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Come si usa 
laguida 


Per leggere fra le 
righe delle etichette 
nutrizionali e degli 
slogan salutistici sono 
necessarie conoscenze 
di base. Di qui siamo partiti 
in questa Guida 
sull’alimentazione, che pud 
essere utilizzata in due 
modi. Da una parte e uno 
strumento che spiega in 
mondo semplice come 
mantenersi in salute con 
dieta, attivita fisica e sonno. 
Dall’altra un manuale 
per dimagrire e curarsi con 
il cibo. E un volumetto facile, 
consultabile quando serve: 
mentre si stende la lista della 
spesa o si decide il menu 
della settimana. Soltanto 
la parte finale e piu tecnica, 
utile per destreggiarsi 
agilmente fra proteine, 
carboidrati, grassi e 
micronutrienti, e verificare 
se la propria alimentazione 
e equilibrata, o se qualcuno 
in famiglia deve mettersi 
a dieta o cambiare stile 
di vita per stare meglio... 
Naturalmente sempre dopo 
aver sentito il parere 
del medico. 

Amelia Beltramini 




I mattoni della conoscenza 


• Come calcolare se il proprio peso e sano. 

• Quante proteine, carboidrati e grassi devono esserci nella dieta. 

• Destreggiarsi fra vitamine e minerali: dove sono e a che cosa servono. 


Vivi sano e bene se mangi cos! 


• I pasti principali della giornata (potreste avere delle sorprese). 

• Che caratteristiche deve avere la dieta di ogni giorno? 

• Che cos’e il picco glicemico, e perche bisogna tenerlo a bada. 


Mangia che ti passa 


• L’alimentazione piu adatta per guarire o evitare ricadute. 

• Celiachia: e se fosse colpa dei grani moderni? 

• Affidarsi o no agli integratori? 


Dimagrisci mangiando 


• Perdere peso? Una questione matematica. 

• 10 errori da evitare per mantenere buoni rapporti con la bilancia. 

• Tutti i limiti delle “diete miracolo” che... fanno ingrassare. 


Spegnete quella luce 


• Una vita sana prevede un congruo numero di ore di sonno. 

• Attenti alia luce negli occhi: come la tecnologia ci impedisce di dormire. 

• Che cosa succede se non dormi (e se non fai attivita fisica). 


Alzati e cammina 


• La sedia e il tuo peggior nemico: guardatene. 

• Che cosa significa “150 minuti a passo veloce”? 

• Prima di addentare un Big Mac controlla quanto ci metti a bruciarlo. 


Tabelle nutrizionali 


• Quanta acqua contengono gli alimenti? 

• Quanta energia forniscono? 

• Dove si nascondono i micronutrienti, cioe vitamine e minerali? 
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Dormire poco mette a repentaglio la salute. 
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E noto che Fattivita fisica fa bene e riduce il rischio 
di malattie. Ora pero si scopre che in molti casi per guarire 
serve piu dei farmaci. 
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il Centro di Ricerca per gli Alimenti e la Nutrizione. 
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I ma l lo ni 

della 

conoscenza 

Acqua, proteine, carboidrati, grassi, 
e poi vitamine, minerali, composti fitochimici, 
e ancora calorie e porzioni: una mappa 
per orientarsi e scegliere con competenza. 


1 consiglio degli esperti e variabile 
come il cielo d’lrlanda: seguire i vari 
pareri sulFalimentazione corretta e 
ormai un impegno a tempo pieno. 
Qualche esempio? Ieri il dogma era: 
“evita come la peste i grassi saturi”; oggi 
c’e chi dice che no, il colesterolo non fa- 
rebbe grossi danni (ma gli esperti con- 
sultati non sono d’accordo), mentre i veri 
criminali sono i grassi trans o idrogenati. 
E gli avocado? Ieri facevano male e oggi 
fanno bene. L’altro ieri nulla era meglio 
del germe di grano; poi e stata la volta dei 
grassi omega-3; oggi e di turno il mirtillo. 
Contestualmente varia il panorama de¬ 
gli scaffali al supermercato dove con l’al- 
ternarsi delle mode compaiono e scom- 
paiono annunci come: “senza glutine”, 
“senza colesterolo”, “senza lattosio”, 
“senza additivi”, “senza zucchero”, “bio”, 
“non geneticamente modificato”, “a bas¬ 
so contenuto di sodio”. Non bastasse, 
assistiamo a inspiegabili trasmigrazioni 
di nutrienti da un alimento all’altro: le 
uova contengono, udite udite, gli ome¬ 
ga-3, un acido grasso che per milioni di 
anni e stato appannaggio esclusivo di pe- 
sci e rari vegetali. I “fitosteroli vegetali” 
oggi “arricchiscono” il latte. Quanto alle 


fibre, fino a ieri non imparentate con i 
latticing oggi vanno in “dote” agli yogurt. 
E il povero consumatore? Confuso e fra- 
stornato da questa sovrabbondanza di 
scelta, non sa piu che mettere nel piatto. 
Se le donne del paleolitico, che andavano 
per tuberi, erbe e radici, avevano bisogno 
di grande esperienza, non si puo dire che 
fare la spesa oggi sia piii facile: richiede 
competenze culturali specifiche e nuove. 

CHI POI VOLESSE leggere anche le eti- 
chette nutrizionali ha di che perderci la 
testa. Per millenni gli uomini si sono nu- 
triti in modo sano senza sapere che cosa 
fosse un antiossidante o un composto 
fitochimico. Il consulente nutrizionale 
della mamma era la nonna, e quello della 
nonna la bisnonna. Al piu, per far con- 
tento il marito, il quaderno delle ricette 
era ibridato con qualche ricetta (poche) 
della suocera, e gia sembrava un tradi- 
mento perche il pasto era un condensato 
di tradizioni secolari, con le radici nei 
tabu religiosi: un distillato delFesperien- 
za di generazioni di donne che seguiva 
Fawicendarsi delle stagioni, con echi in 
proverbi e modi di dire. 

Per i popoli latini affacciati sul Mare No¬ 


strum, il Mediterraneo, le abitudini ali- 
mentari sono circolate per millenni, sul- 
le navi dei mercanti e sugli scudi degli 
eserciti, e cosi si e diffusa a macchia d’olio 
anche Fidea che la dieta e un’arte di vive- 
re, o, meglio, parte di uno stile di vita. 
Non si sa che cosa sia successo, ma a un 
certo punto la dieta e diventata qual- 
cos’altro: un controllo delle calorie e del¬ 
la bilancia. Quelli che dovevano essere 
strumenti di verifica occasionale sono 
diventati uno scopo. 

Ma a che cosa serve la dieta? Non serve a 
vivere meglio, a nutrire? Non e un nego- 
ziato fra desideri e bisogni, con un occhio 
alia salute e uno al peccatuccio di gola? 
Certo non e, e non deve essere, una con- 
danna al bilancino quotidiano. 

SECONDO IL FILOSOFO greco Platone 
(428-348 a.C.) il cittadino responsabile e 
il miglior medico di se stesso. Di sicuro, 
Pofferta alimentare di allora era assai di- 
versa da quella di oggi. Il neoplatonico 
Porfirio (233-305 d.C.) elenca: pane, 
miele, olio, frutta, verdura, legumi, for- 
maggio, poco pesce, carne quasi niente e 
una modica quantita di vino “per far vo- 
lare il pensiero”. E guarda caso la pre- ► 
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scrizione e tuttora valida. E Platone nel 
secondo libro della Repubblica cita le 
lodi di Socrate (469-399 a.C.) alFabbon- 
danza frugale: la citta sana si nutre di 
fiocchi d’orzo, farina di grano, focacce e 
pani genuini. Mabisogna ricordare che il 
pane bianco e la farina raffinata non esi- 
stevano, e pane, chicchi e farine erano 
scuri di fibre. Una differenza, come ve- 
dremo, non da poco. NulFaltro? 

“Ho dimenticato che avranno anche il 
companatico, cioesale, olive, formaggio, e 
cuoceranno bulbi e verdure, come si suole 
fare in campagna. Imbandiremo loro an¬ 
che pasticci difichi, ceci efave, e arrosti- 
ranno alfuoco, sotto la cenere, bacche di 
mirto e ghiande, bevendo mo derat amente; 
in tal modo passeranno la vita in pace e in 
buona salute, com’e naturale, moriranno 
vecchi e trasmetteranno un analogo modo 
di vivere ai loro discendenti”. 

E la carne? «Gli antichi cittadini della po- 
lis di carne ne vedevano ben poca, e qua¬ 
si esclusivamente nelle occasioni festive 
quando, appunto, si offriva agli dei il 
fumo dei sacrifici», dice Marino Niola, 
docente di Antropologia dei simboli 
alFUniversita SOB di Napoli e autore di 
Homo dieteticus (Il Mulino 2015). «I gre- 
ci, che si definiscono per antonomasia 
mangiatori di pane, considerano cereali, 
olio e vino simboli della civilta umana. 
Forse non e un caso che nel Mezzogiorno 
d’Italia, in quella che fu la Magna Grecia, 
ancora oggi la carne resta sostanzial- 
mente un cibo festivo, e che il mangiare 
quotidiano sia in buona parte vegetale». 

CERTO, LA TRADIZIONE e fatta anche di 
fandonie e superstizioni, ma in campo 
alimentare e per lo piii affidabile. La la- 
vorazione industriale del cibo puo toglie- 
re nutrienti e aggiungere sostanze chi- 
miche, e queste manipolazioni possono 
rendere il cibo piii facilmente assorbibi- 
le. Ma se nelle carestie assorbire piii nu- 
trimento dai pochi cibi disponibili puo 


essere un bene, oggi, nelFeta delFabbon- 
danza, i cibi caloricamente molto densi 
sono una iattura e le bilance non si stan- 
cano di ripeterlo. La maggior facilita di 
assorbimento puo scassinare il metabo- 
lismo dei grassi o dei carboidrati e impo- 
verire di nutrienti la dieta. D’altra parte 
e curioso che proprio gli italiani, con una 
ricchezza culinaria che il mondo invidia, 
oggi debbano consultare dietologi, nutri- 
zionisti e dietisti per sapere che cosa 
mettere in tavola. I mammiferi, onnivori, 
erbivori o carnivori che siano, finche vi- 
vono in natura sono in ottima salute sen- 
za dover ricorrere agli esperti per decide- 
re di che cosa nutrirsi; mentre cani, gatti 
e criceti domestici, alimentati a cibi in 
scatola o crocchette “ben bilanciati” da- 
gli esperti per quel che riguarda i nu¬ 
trienti, soffrono delle stesse malattie 
delFuomo. Che ci sia un minimo comun 
denominatore? 

PER RIPRENDERE in mano le redini della 
propria alimentazione puo essere utile 
un po’ di teoria. Nel 2012 i \ Journal of the 
Academy of Nutrition and Dietetics pub- 
blicava uno studio su 189 adulti respon- 
sabili della spesa e della preparazione del 
cibo di casa. Meta era stata inserita in un 
gruppo di educazione nutrizionale e ave- 
va diviso i cibi in base al profilo dei nu¬ 
trienti: vitamine, sali minerali ecc... oltre 
al contenuto calorico; Taltra meta era nel 
gruppo di controllo al quale erano state 
fornite soltanto informazioni nutrizio- 
nali generiche. Dopo 8 settimane chi ave- 
va imparato a fare il profilo nutrizionale 
degli alimenti aveva una dieta migliore 
perche riconosceva i cibi piii salutari, 
pianificava meglio il menu, e nel piatto 
metteva piu frutta e verdura per se e per 
la famiglia. Non che si debbano calcolare 
ogni giorno entrate e uscite. Le informa¬ 
zioni di questo fascicolo servono a capire 
se si va nella direzione giusta o se si met- 
te a rischio la salute. ■ 


Nutriente, nutritivo, sostanzioso 

Quando il vocabolario e importante 

Per capire che cosa contengono gli alimenti dal punto di vista nutrizionale bisogna 
partire dal vocabolario. Nel linguaggio comune “nutriente” e un aggettivo 
e significa “con elevato potere nutritivo, sostanzioso”. In altre parole un gelato 
alia crema e sostanzioso. Ma nel linguaggio scientifico “nutriente” e un sostantivo 
e significa “sostanza nutritiva” contenuta negli alimenti. 

Quindi in questa ottica, la vitamina, che non e certo sostanziosa, nel linguaggio 
scientifico e sicuramente un nutriente, mentre il gelato alia crema non lo e. 


Calorie e kcal 

Le unita di misura 

No, le calorie non sono, come dice una 
battuta che circola sulla rete “piccoli e 
perfidi animaletti, armati di ago e filo, che 
nottetempo nel buio degli armadi 
stringono i vestiti”. Le calorie sono 
un’unita di misura. L’uomo, dal punto di 
vista energetico, e una macchina che 
brucia combustibili (il cibo) per ottenere 
I’energia necessaria alia vita biologica. E la 
macchina “corpo” segue le leggi della 
termodinamica, branca della fisica che 
studia i processi macroscopici che 
implicano scambi e conversioni di calore. 
La prima legge della termodinamica dice 
che “ I’energia di un sistema 
termodinamico isolato non si crea ne si 
distrugge, ma si trasforma passando da 
una forma a un’altra”. 

Per le leggi della termodinamica il corpo e 
un sistema isolato. Non si tratta di una 
ipotesi o di una teoria, ma di una legge 
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fisica, come quella della gravita. 

Quando si parla di energia, la misura 
scientifica e la kilocaloria (bisognerebbe 
usare il kilojoule 1 kcal = 4,1868 Kj, ma 
non e ancora entrato nell’uso comune). 
Una kilocaloria o kcal e I’energia richiesta 
al livello del mare per elevare di 1 °C la 
temperatura di 1 litro di acqua. Le kcal non 
sono unita di misura specifiche del cibo. 
Qualsiasi combustibile contiene un 
numero di calorie misurabile. Per esempio, 
un kg di carbone ha 7.400 kcal. Per 
determinare il potere calorifico di un 
combustibile si usa il calorimetro: un 
dispositivo che misura la quantita di calore 
liberata o assorbita durante una reazione 
che avviene a volume costante. Una 
caloria e la misura del calore rilasciato dal 
cibo mentre brucia, e il suo multiplo, la 
kilocaloria, equivale a 1000 calorie. Di 
conseguenza, 1 kcal di carote e 
equivalente a 1 kcal di zucchero. 
Ovviamente le carote sono piu sane e 
hanno un valore nutrizionale molto 
superiore. Ma quando si calcolano le 


calorie consumate, entrambi i tipi di 
calorie hanno lo stesso impatto sulla 
“macchina corpo”. Quando si introduce 
del cibo nel corpo, si introduce energia 
che viene usata da tutti i processi 
metabolici, compreso il riscaldamento, 
I’attivita fisica e le rime dei poeti. Se c’e un 
surplus di energia, che e non utilizzato, 
questo surplus viene convertito in grasso. 

ATTENZIONE PERO: lo stesso numero di 
calorie assunto da due individui diversi, 
anche se praticano la stessa attivita fisica, 
non dara lo stesso risultato. Uno potrebbe 
ingrassare e I’altro dimagrire. II risultato e 
determinate dall’efficienza del 
metabolismo, cioe della macchina del 
corpo che brucia calorie. Per analogia e 
quel che succede fra due macchine con la 
stessa carrozzeria, ma di due cilindrate 
diverse, per esempio una 1200 e una 
2000: la prima, risparmiosa, con un pieno 
di gasolio fara anche 800 chilometri, la 
seconda con la stessa quantita di gasolio 
ne potra fare molti di meno, anche la 


meta: non a caso di solito anche i serbatoi 
hanno capacita diverse. 

Ci sono alimenti ad alta densita calorica: 
cioe che contengono piu kcal per grammo 
e altri a bassa densita calorica. Dipende 
dal contenuto in grassi, carboidrati e 
proteine: gli altri nutrienti non hanno infatti 
valore energetico. Un grammo di proteine 
fornisce circa 5,65 kcal, ma poiche il 
corpo non usa I’azoto che contengono, si 
calcola convenzionalmente che “valga” 
4,35 kcal. Un grammo di carboidrati 
sviluppa 4,2 kcal, ma il nostro corpo ne 
assorbe solo il 97% quindi si calcola in 
media che valga 4 kcal. E un grammo di 
grassi fornisce 9,46 kcal, piu del doppio di 
carboidrati e proteine; ne viene assorbito il 
95% quindi convenzionalmente si calcola 
fornisca 9 kcal. Se, quando vengono 
considerate come carburante, le calorie 
hanno un ruolo quantitativo, quando 
invece sono componenti della nutrizione 
bisogna ragionare in termini di qualita. E la 
qualita dei nutrienti deve influenzare la 
quantita dei cibi che si mettono nel piatto. 



Un grammo di 
zuccheri (foto a 
sinistra) vale 4 kcal e 
1 g di grassi (foto a 
destra) ne vale 9,46. 
Cibi sostanziosi, 
ma non nutrienti. 
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Birra chiara. In 100 
ml ci sono 93,5 ml di 
acqua. Quasi tutti i 
cibi ne contengono. 


L’ACQUA 

L ’acqua fa capitolo a se. No, non 
fa ingrassare perche non forni- 
sce energia. E poiche non for- 
nisce calorie, e la bevanda mi- 
gliore per dissetarsi. 

Qualsiasi altra bevanda, anche se sul 
contenitore c’e scritto “senza zucchero”, 
o “zero calorie”, ha un certo numero di 
calorie, per quanto poche, perche altri- 
menti sarebbe semplice acqua. 

Le variazioni di peso dovute all’ingestio- 
ne dell’acqua sono temporanee (poche 
ore) e ingannevoli. Non e neanche vero 
che berne tanta provochi maggiore ri- 
tenzione idrica: se invece si e assunto 
molto sale, o zucchero, o alcol allora il 
corpo potrebbe essere indotto a tratte- 
nere piu acqua per un po’ piii di tempo. 
In compenso e vero che l’acqua e indi- 
spensabile per la vita: e componente fon- 
damentale del corpo umano. 

E considerata un alimento plastico per¬ 
che componente dei tessuti. Se con l’a- 
vanzare dell’eta la pelle raggrinzisce e 
compaiono le rughe e proprio perche 
la percentuale d’acqua del corpo cala: 
un feto e acqua per il 94% del suo peso; 
un 85enne per il 45%. 

Quanto bere? Senza cibo si resiste qual- 
che settimana, senza acqua non piu di 3 
giorni. Il sistema piu efficiente per deci- 
dere quando bere e seguire le indicazioni 
della sete. E per millenni la popolazione 
del mondo ha bevuto quando aveva sete. 


Gli acquaolici, fanatici della salute 

Ce chi crede che bere tanto ci renda piu sani 


Li hanno chiamati acquaolici dal nome inglese aquaholics; sono 
coloro che assumono acqua in modo compulsivo, i fanatici della 
salute che girano anche d’inverno con la classica bottiglietta di 
acqua: un comportamento che secondo I’inventore del vocabolo, 
Mark Whiteley, chirurgo della Whiteley Clinic di Londra, e una 
forma di dipendenza. Secondo il medico, infatti, bere cosi tanto 
puo avere conseguenze negative e pericolose: potrebbe 
addirittura annullare la capacita del cervello di avvisarci quando 
superiamo il limite consentito dall’organismo. Ci sono individui, 
fortunatamente rari, che arrivano a bere anche 7 litri d’acqua con 
I’idea di “disintossicarsi”: leggende metropolitane, perche invece 
si puo incorrere nel rischio di intossicazione da acqua. Con quali 
conseguenze? II primo rischio, oltre I’ipernatremia (vedi articolo 
sopra), e I’insonnia causata dai ripetuti viaggi in bagno, poi 
I’affaticamento dei reni, la forte sudorazione (che puo addirittura 
indurre qualcuno a farsi asportare le ghiandole sudoripare), diluire 
troppo il sangue, inattivare I’ormone ADH che regola i reni. 

Ma quanta e “troppa acqua”? Due litri di acqua da bere, secondo 


Whiteley sono gia piu del dovuto. «Bisogna bere solo quando si 
ha sete». E aggiunge: «Per sapere se si eccede basta controllare 
il colore delle urine: se sono troppo scure si sta bevendo troppo 
poco; il giusto colore e un pallido giallo paglierino». 

Secondo David Oliveira, nefrologo del St George’s Hospital 
di Londra, gia 8 bicchieri di acqua sono probabilmente eccessivi, 
e questo a prescindere dalla qualita di quella che si beve. 

BERE FA BENE ALLA PELLE? Sembrerebbe di no. Due gemelli 
inglesi geneticamente identici di 38 anni sono stati sottoposti a 
ogni tipo di analisi, compresa quella dell’idratazione cutanea. 

Poi hanno avuto due prescrizioni diverse: uno doveva bere due 
litri d’acqua al giorno piu dell’altro. 

A un mese di distanza si sono ri-sottoposti all’esame. 

Ma per quanto cercassero, i medici non sono riusciti a 
documentare nessuna differenza di idratazione ne nella pelle, ne 
nei capelli, ne in altro distretto. Insomma, bere piu del necessario 
non fa bene neppure all’estetica. 
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Poi nel 2011 sulla prestigiosa rivista 
scientifica British Medical Journal , era 
stata pubblicata una pagina di pubblicita 
a pagamento della campagna Hydration 
for health che invitava i medici lettori a 
raccomandare «il consumo di 1,5-2 litri 
cfacqua al giorno, il consiglio piu sempli- 
ce e piu salubre che voi possiate dare». 

A QUESTO INVITO aveva risposto sulle 
stesse pagine Margaret McCartney che, 
sulla base della bibliografia scientifica 
piu accreditata, aveva dimostrato che la 
teoria dei 6-8 bicchieri al giorno (cioe 
circa un litro e mezzo), benche molto dif¬ 
fusa, e una bufala, e per giunta gia piu 
volte smontata dalla ricerca. Addirittura, 
ha sostenuto Heinz Valtin, fisiologo della 
Dartmouth Medical School di Lebanon 
(Usa), saWAmerican Journal of Physio¬ 
logy, «una campagna che invita a bere 
potrebbe essere dannosa: perche potreb- 
be scatenare urfiponatremia (czoe Vec- 
cessiva diluizione dei sali necessari alle 
funzioni cellulari, ndr) potenzialmente 
pericolosa; per Pinutile esposizione a in- 
quinanti e perche fa sentire le persone in 
colpa se non bevono abbastanza». 

Anche il corpo fabbrica acqua con i pro- 
cessi metabolici: si chiama acqua endo- 
gena: «Un grammo di carboidrato ossi- 
dato genera 0,6 grammi di acqua, un 
grammo di proteine 0,4 grammi, e ogni 
grammo di acido grasso ossidato produ¬ 
ce ben 1,07 grammi di acqua», dice Gior¬ 
gio Temporelli, esperto di igiene, norma- 


tiva e tecnologie di trattamento delle 
acque e autore di Acqua: sai cosa bevi? 
(Il Pensiero scientifico editore 2014). 
«Insomma, se un adulto di 70 kg ha una 
dieta da 2.400 kcal costituita da 70 g 
di proteine, 350 g di carboidrati e 80 g 
di grassi, produrra circa 310 ml di acqua 
endogena». 

Non dimentichiamo che il vino bianco e 
all’89,8% acqua, il latte intero all’87%, lo 
yogurt intero tradizionale alF87% (lo yo¬ 
gurt greco intero al 78,5%). «Molta acqua 
la mangiamo», sottolinea Temporelli. 
Frutta e verdura contengono molta ac¬ 
qua, piii delF80%. Ma anche carni, pesci 
e uova (fra il 60 e F80%), i formaggi mol- 
li (fra il 40 e il 65%), e persino i formaggi 
duri (il 20-40%) e il pane (30-40%); per- 
fino il burro contiene acqua (12-16%). 
Insomma, potremmo dire che se la dieta 


e prevalentemente vegetale, Facqua che 
abbiamo bisogno di bere e dawero poca. 

SOLO DUE CATEGORIE devono stare at- 
tente a quanto bevono: gli anziani, che 
sentono meno la sete, e i bambini, che 
comunicano la sete con il pianto e si disi- 
dratano molto piu facilmente degli adul- 
ti, specie negli episodi di diarrea. 

E la particella di sodio che si sente sola 
nella bottiglia? Una creazione della pub¬ 
blicita. Quasi tutte le acque hanno infatti 
modesti contenuti di sodio: il 96% degli 
imbottigliati e la totalita delle acque di 
rete, dice Temporelli, hanno un contenu- 
to di sodio inferiore a 200 mg litro. Il con- 
tenuto di sodio nelPacqua, insomma, non 
e cosa di cui preoccuparsi: e talmente 
basso da non avere alcun tipo di influen¬ 
za (tanto meno sulla cellulite). ■ 



Bilancio idrico 

Urina, feci, 
sudore: cosi si 
perde liquido... 

Uacqua da bere deve reintegrare 
I’acqua che si perde con I’urina, le feci, 
la sudorazione e la respirazione. 

Un adulto medio elimina circa 1.300 ml 
al giorno di urine, 150 ml di acqua sono 
contenute nelle feci, 500-1.000 ml al 
giorno se ne vanno in sudore, dipende 
dalle condizioni ambientali. Ma basta 
che la temperatura passi da 24 a 31 °C 
perche la sudorazione raddoppi. Anche 
la febbre incide: un aumento della 
temperatura corporea di 2°C comporta 
un raddoppio delle perdite 
di acqua con la respirazione; per 
questo con la febbre bisogna bere. 

E ovviamente con I’attivita fisica, 
perche il sudore e il principale 
meccanismo attraverso il quale il nostro 
organismo mantiene I’equilibrio 
termico: I’evaporazione del sudore fa 
raffreddare la cute e di conseguenza il 
corpo. Una moderata attivita fisica fa 
sudare circa 1-2 litri I’ora. Ma si puo 
arrivare anche a 4-6 litri. Inoltre la 
sudorazione determina perdita di sali 
minerali, soprattutto sodio, cloro e 
potassio: non a caso il sudore e salato. 
Per reintegrarli non serve ricorrere ai 
beveroni. II migliore dissetante e 
I’acqua pura e una dieta ricca di frutta e 
verdure normalmente condite. 



Cocomero. Anche 
I’anguria si “beve”: 
100 g contengono 
95,3 g di acqua. 
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La bussola per scegliere 


NUTRIENTI 

I nutrienti degli alimenti sono divisi 
in tre grandi categorie: macronu¬ 
trienti, micronutrienti e composti 
fitochimici. 

I macronutrienti sono stati sco- 
perti per primi, nel XIX secolo, quando 
William Prout, medico e chimico inglese, 
identified i tre principali costituenti del 
cibo: proteine, grassi e carboidrati. 
Isolati i macronutrienti si pensava di 
aver capito tutto della nutrizione. Ma al- 
cune categorie di persone, che pure ave- 
vano diete ricche di macronutrienti, si 
ammalavano lo stesso: marinai afflitti 
dallo scorbuto; truppe di eserciti europei 
di stanza in Oriente che soffrivano di 
beri-beri; e la pellagra che imperversava 
nella Pianura padana. Nei primi anni del 
XX secolo proprio queste malattie hanno 
aperto la strada alia scoperta dei micro¬ 
nutrienti, grazie al biochimico polacco 
Casimir Funk: a questa categoria appar- 
tengono vitamine e sali minerali. 

Alla fine degli Anni 40 del secolo scorso 
le vitamine erano state scoperte tutte, e 
ancora una volta nessuno si aspettava 
altro... finche non ci si accorse che nei 
cibi di origine vegetale e’erano altre so- 
stanze che avevano un ruolo nutriziona- 
le importantissimo, i composti fitochi¬ 
mici (phyto in greco significa appunto 
pianta). Qui siamo arrivati finora, ma 
non e detto che la storia sia finita... ■ 



PROTEINE 

L e proteine sono lunghe catene di amminoacidi, owe- 
ro di molecole organiche che svolgono diverse fun- 
zioni biologiche. Gli amminoacidi sono 20, ma di 
questi 9 (fenilalanina, isoleucina, istidina, leucina, 
lisina, metionina, treonina, triptofano, valina) sono 
considerati essenziali perche Porganismo da solo non e in gra- 
do di sintetizzarli in quantita sufficiente, e quindi devono esse- 
re introdotti con la dieta. V’e da aggiungere che nelPinfanzia 
sono considerati essenziali anche altri tre amminoacidi (argi- 
nina, cisteina e tirosina), ma in questo fascicolo ci occupiamo 
prevalentemente di adulti. 

A CHE COSA SERVONO. Nel corpo umano ci sono almeno 10 
mila diversi tipi di proteine, prodotte assemblando in modo 
differente i 20 diversi amminoacidi. Le proteine introdotte con 
la dieta hanno una funzione “plastica”, cioe sono i mattoni con 
i quali vengono riparati gli organi, i tessuti, le cellule, i muscoli; 
si producono anticorpi, ormoni ed enzimi e altro ancora. Se il 
rifornimento della dieta non e sufficiente, il corpo smonta e 
rimonta se stesso, in altre parole si auto-cannibalizza. 
POSSIBILI LE RISERVE? Il corpo umano, che e in grado di tene- 
re riserve di carboidrati e di grassi, non e in grado di tenere ri- 
serve di proteine, perche quelle in eccesso vengono trasforma- 
te in grassi e contribuiscono alPaumento dello sbilancio 


calorico. Tutti i giorni bisogna assumere quindi proteine nella 
giusta misura. 

QUANTE CE NE VOGLIONO? Secondo PEfsa (European Food 
Safety Authority), Pautorita europea che regola i cibi, agli adul¬ 
ti, anziani compresi, ne bastano 0,83 grammi per kg di peso 
corporeo desiderabile al giorno. Il dipartimento della nutrizio¬ 
ne della prestigiosa universita Harvard, dice minimo 0,8 g per 
kg di peso. L’Institute of Medicine americano dice 0,8 g. I Larn 
(Livelli di assunzione raccomandati di nutrienti), stilati dalla 
Sinu, Societa italiana di nutrizione umana, dicono 0,9 grammi 
per kg di peso desiderabile. Che cosa significa “peso desidera¬ 
bile”? Che se si pesa 100 kg e il proprio peso desiderabile e di 60 
kg, per sapere quanti grammi di proteine occorrono bisogna 
moltiplicare 0,83 per 60 e non per 100 (per sapere qual e il pro¬ 
prio peso desiderabile , vedere alia fine del servizio). Una donna 
di 50 kg avra bisogno di 41,5 g di proteine e un uomo di 70 kg di 
58,1 g (le donne in gravidanza o che allattano, i bambini e gli 
anziani ne devono assumere di piu). Questa quota di proteine 
non va cambiata neppure se ci si mette a dieta per perdere peso: 
e il dato fisso dal quale si parte per calcolare il resto. 

DOVE SONO? Le proteine sono sia nei cibi di origine animale, 
come carni, pesce, uova o latticing sia in quelli di origine vege¬ 
tale, come legumi, cereali integrali e semi oleaginosi. Le protei¬ 
ne di origine animale erano un tempo definite “nobili”, ma il 
concetto e superato. Oggi sappiamo che tutte le proteine, ani- 
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Merenda. La 
ketchup e la foglia 
di insalata non 
rendono il panino 
sano: in 4 g di salsa, 
1 e zucchero. 



Energia necessaria 

Quante kilocalorie ci servono 


UOMINI 18-60 anni 


Fabbisogno (kcal/giorno) 


Peso 

(kg) 

attivita 

leggera 

attivita 

moderata 

attivita 

pesante 

55-60 

2140-2250 

2575-2715 

3045-3205 

60-65 

2220-2360 

2675-2840 

3160-3360 

65-70 

2300-2465 

2770-2975 

3280-3515 

70-75 

2380-2575 

2870-3100 

3395-3670 

75-80 

2465-2680 

2970-3230 

3510-3825 

80-85 

2545-2790 

3070-3360 

3630-3975 


Gli alimenti forniscono I’energia richiesta 
dai processi vitali. Una parte viene spesa 
dal metabolismo basale, cioe la quantita 
di energia necessaria da svegli, ma in 
totale rilassamento e a temperatura 
neutra: il dispendio con i motori al 
minimo. In un individuo sano e sedentario 
rappresenta circa il 65-70% del totale. 

E piu elevato nei maschi, e si riduce con 
I’eta: scende di circa 8-10% ogni decade 
a partire dai 60 anni. L’attivita fisica lo 
aumenta perche il muscolo ha un 
consumo energetico che il grasso non ha. 
Veniamo alia tabella. Un uomo il cui peso 
forma e fra 55 e 60 kg (istruzioni per il 
calcolo alia fine del servizio) e che svolge 
un lavoro d’ufficio, cioe sta 


DONNE 18-60 anni 


Fabbisogno (kcal/giorno) 


Peso 

(kg) 

attivita 

leggera 

attivita 

moderata 

attivita 

pesante 

40-45 

1540-1730 

1690-1900 

1875-2110 

45-50 

1645-1795 

1805-1970 

2000-2185 

50-55 

1750-1855 

1920-2040 

2130-2260 

55-60 

1855-1960 

2035-2150 

2260-2385 

60-65 

1920-2060 

2105-2265 

2340-2510 

65-70 

1980-2165 

2175-2380 

2410-2640 


prevalentemente seduto, puo consumare 
fra 2.140 e 2.250 kcal al giorno. 

La differenza e data dal metabolismo: 
se e risparmioso, meglio una dieta da 
2.140 kcal, se il metabolismo e intenso 
puo permettersi una dieta da 2.250. 

Per attivita leggera si intendono i lavori 
d’ufficio e di gestione della casa, 
quelli da dirigenti e liberi professionisti. 

Per attivita moderata, quella del personale 
di vendita e dei lavoratori del terziario. 

Per attivita moderata pesante, quella dei 
lavoratori di agricoltura e allevamento. 

Non abbiamo inserito nella tabella 
i lavoratori del settore pesante vero 
e proprio perche comprende un gruppo 
ormai sempre piu ristretto di persone. 


mali e vegetali, sono costituite prevalentemente dagli stessi 20 
amminoacidi, compresi i 9 amminoacidi essenziali presenti sia 
nelle proteine animali sia in quelle vegetali. Varia solo la rela- 
tiva concentrazione. In alcune proteine vegetali puo essere 
scarsa la presenza di un amminoacido essenziale, e in altre di 
un altro. «Basta quindi introdurre una quantita leggermente 
superiore di proteine e combinare le proteine dei cereali, me¬ 
glio se integrali, con quelle dei legumi perche sia completa an- 
che la dieta vegana, quella che esclude tutti gli alimenti di ori- 
gine animale», dice Vincenzino Siani, docente di alimentazione 
e nutrizione umana all’Universita Tor Vergata di Roma, e pre- 
sidente della Sinve (Societa italiana di nutrizione vegetariana). 
Ci sono piatti che dimostrano come Fabbinamento di cereali e 
legumi appartenga alia cultura italiana: riso e piselli, pasta e 
fagioli, orzo e lenticchie, farro e ceci, zuppa di pane e legumi, 
polenta di mais e fagioli e poi amaranto, cicerchie. Insomma, 
basta non impigrirsi con i soliti due cereali e legumi. 
SQUILIBRI DELLA DIETA ITALIANA? Vi sembrano tanti tutti 
quei grammi di proteine da ingurgitare? Tranquilli, anche sen- 
za fare conti la dieta italiana di solito contiene quantita suffi¬ 
cient di proteine: le rilevazioni effettuate sia dall’Efsa, sia 
dallTnran-Scai (il disciolto Istituto nazionale di ricerca per gli 
alimenti e la nutrizione) non solo non hanno rilevato carenze, 
ma forse addirittura un lieve eccesso. 

DANNI DA ECCESSO DI PROTEINE: si sospetta che quelle ani¬ 


mali aumentino il rischio di aterosclerosi, tumori, osteoporosi, 
ipertensione, calcoli, gotta. Inoltre la digestione delle proteine, 
soprattutto quelle animali, libera in circolo sostanze acide che 
il corpo neutralizza con il calcio; mangiare troppe proteine ri- 
chiede dunque molto calcio e una parte di questo viene preso 
dalle ossa indebolendole: e una delle maggiori cause di osteo¬ 
porosi. Il Nurses’ Health Study, ricerca prospettica durata 20 
anni e condotta su 83 mila donne dal dipartimento della nutri¬ 
zione di Harvard, ha dimostrato che le donne che mangiavano 
molte proteine avevano un rischio di fratture del 20% superio¬ 
re rispetto alle coetanee che ne assumevano la giusta quantita. 
E non e tutto, perche nel corpo la spazzatura del metabolismo 
delle proteine e l’azoto, che viene eliminato dai reni a costo di 
sovraccaricarli, e per questa ragione chi soffre di malattie re- 
nali ha diete a ridotto contenuto di proteine. 

DANNI DA CARENZE. Certo, nel mondo ci sono ancora popola- 
zioni che hanno una dieta con insufficiente contenuto protei- 
co. La malnutrizione da proteine causa, soprattutto nei bambi¬ 
ni, la kwashiorkor, malattia che compromette sia lo sviluppo 
fisico sia quello mentale e ha una mortalita del 60%. I bambini 
sono riconoscibili dal classico ventre gonfio su corpicini sche- 
letrici. Anche labassa statura di molte popolazioni dei Paesi del 
Sud del mondo e spesso dovuta alia carenza di proteine, cosi 
come la perdita di massa muscolare, la ridotta risposta immu- 
nitaria e i danni a cuore e sistema respiratorio. ■ 
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La bussola per scegliere 


CARBOIDRATI 
O GLUCIDI O ZUCCHERI 

I carboidrati (detti anche idrati di carbonio perche conte- 
nenti 6 atomi di carbonio piu acqua, cioe idrogeno e ossi- 
geno), oppure zuccheri o ancora glucidi, dal greco glucos, 
che significa dolce, sono composti organici. Sotto Fampio 
ombrello della dizione “carboidrati” ci sta di tutto, dalle 
lenticchie al lecca-lecca ed e evidente che non possono essere 
trattati tutti alio stesso modo, senza fare le dovute differenze. 
I carboidrati sono principalmente divisi in due categorie, sem- 
plici, come il fruttosio (zucchero della frutta e del miele), il 
destrosio o glucosio (zucchero del grano o delFuva) il saccaro- 
sio (lo zucchero da tavola estratto dalla barbabietola o dalla 
canna da zucchero), il lattosio (lo zucchero del latte e dei latti- 
cinifreschi). I carboidrati (o zuccheri) sempliciforniscono una 
sferzata di energia di breve durata. 

Poi ci sono i carboidrati complessi che si trovano nei vegetali, 
nei legumi, nella frutta secca e nei cereali, e forniscono un’e- 
nergia di lunga durata. Nella grande maggioranza i cibi conte- 
nenti carboidrati complessi sono piu salutari e soddisfacenti 
rispetto ai carboidrati semplici: hanno un contenuto di nu- 
trienti maggiore e il senso di sazieta dura piu a lungo. Fra i car¬ 
boidrati complessi ci sono i cereali integrali che, oltre ai carboi¬ 
drati complessi, possiedono fibre, oli, vitamine, minerali e 
sostanze fitochimiche preziose. Una dieta ricca di cereali inte¬ 
grali e stata correlata a una riduzione del rischio di anomalie 
del colesterolo, del diabete di tipo2, delle malattie cardiovasco- 
lari, di obesita, di vari tipi di cancro. Vi appartengono frumento 
e riso, ma anche amaranto, orzo, frumento rotto, farro, miglio, 
avena, quinoa, farro. A patto che siano integrali perche se sono 
raffinati si comportano in altro modo. E sono proprio le fibre 
le autrici del miracolo (riquadro in basso). 

A CHE CHE COSA SERVONO. I carboidrati sono la piu comune 
fonte di energia, il carburante del corpo, ma soprattutto del 
cervello che, in condizioni di riposo, brucia circa 0,1 g di gluco¬ 
sio al minuto. Per il resto del corpo, almeno in teoria, i carboi¬ 
drati non sono essenziali: Fuomo potrebbe ricavare Fenergia 
necessaria anche da proteine e grassi. In effetti anni fa la dieta 
dei diabetici consisteva nelFeliminazione assoluta di tutti i car¬ 



boidrati sostituiti da un aumento del consumo dei grassi in 
modo da costringerli abruciare questi. Ma poiche si trattava di 
grassi di origine animale, parallelamente aumentavano anche 
le malattie cardiovascolari, e la dieta fu abbandonata. 
POSSIBILI LE RISERVE? I carboidrati in eccesso vengono me- 
tabolizzati e accumulati sotto forma di glicogeno, un carboi- 
drato complesso, in due casseforti del volume complessivo di 
380-480 g. Queste si trovano rispettivamente nei fegato e nei 
muscoli. Il glicogeno accantonato nei fegato (100-150 g) viene 
rilasciato durante il digiuno, per esempio quello notturno, e 
consente urfautonomia di circa 12 ore. Il glicogeno accantona¬ 
to nei muscoli (300 g) invece viene usato nelFesercizio anaero- 
bico, cioe con sforzo intenso, come la corsa sui 50,100 e 150 
metri o il nuoto ad alta intensita. 


Carboidrati indigeribili 

La ricchezza delle fibre 


Le fibre sono carboidrati complessi, 
tanto complessi da essere per lo piu 
indigeribili. Anche le fibre sono di due 
tipi: solubili e insolubili. Le fibre 
solubili sono le migliori amiche della 
dieta: sono viscose, abbondanti in 
avena, orzo, legumi come fagioli, ceci e 
piselli, e in frutta e verdura; rallentano il 
passaggio di zucchero e grassi 
dall’intestino al circolo. 

A parita di porzione questa lenta 
transizione prolunga il senso di sazieta e 
ha anche benefici metabolici: 
nell’intestino le fibre solubili si legano a 


parte dei grassi e li trasportano via sotto 
forma di sostanze di rifiuto, 
impedendone I’assorbimento e quindi 
riducono I’assimilazione del grasso. Di 
converso le fibre insolubili, che si 
trovano in crusca, cereali integrali, noci, 
crucifere (broccoli, cavoli) e nella buccia 
della frutta tendono ad agevolare il 
transito del cibo nei sistema digestivo e 
a dare regolarita all’intestino. 

Uno studio dell’European Prospective 
Investigation Into Cancer and Nutrition 
ha seguito per 12 anni ben 453 mila 
adulti: chi consumava piu fibre aveva 


una minore mortality per malattie 
cardiovascolari, respiratorie e 
infiammatorie: ogni 10 g di fibre di piu 
c’era una riduzione del rischio del 10%. 
Ad analoghi risultati e giunto un altro 
studio di Harvard, pubblicato sulla rivista 
scientifica Jama e condotto su 40 mila 
infermieri maschi. Ha confermato che un 
alto apporto di fibre e correlato a una 
riduzione del rischio di infarto del 40%. 
Quante fibre ci vogliono per stare in 
salute? Oggi i Larn consigliano da 12,6 a 
16,7 g di fibra ogni 1.000 kcal assunte 
con la dieta; I’Efsa dice da 16 a 29 g al 
giorno. Altri Paesi europei ed 
extraeuropei hanno gia portato questo 
valore a 30 g al giorno. Insomma, piu 
sono le fibre e meglio e. 
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Fibre. Fondamentali 
nella dieta, negli 
esempi qui a lato sono 
praticamente assenti. 


“Fonte di fibre” 

Per poter vantare che 
un prodotto e “fonte di fibre”, 
e sufficiente che ci siano almeno 
3 g di fibre ogni 100 g di 
prodotto, indipendentemente 
dagli altri componenti. 

Per cui I’informazione a caratteri 
cubitali “fonte di fibre” significa 
poco, bisogna valutare caso per 
caso di quanta fibra si parla. 
Meglio anche andare a vedere 
gli altri ingredienti, come sale, 
grassi saturi, zuccheri semplici 
ecc... e non credere ciecamente 
nelle pur legittime pubblicita. 


I carboidrati passati nel sangue che superano questa capacita 
di riserva vengono stoccati sotto forma di grasso in attesa di 
carestie, in passato molto comuni, oggi veramente molto rare. 
QUANTI CE NE VOGLIONO? Secondo la Fao (Food and Agricul¬ 
ture Organization delle Nazioni Unite) e FOms (Organizzazio- 
ne mondiale della sanita) i carboidrati devono essere il 55-75% 
delFapporto calorico quotidiano; i Larn italiani dicono 45- 
60%, e cosi pure FEfsa (European food safety authority). Que- 
sto significa che su una dieta di 2.000 kcal i carboidrati com- 
plessi (tra cui pasta e pane) dovrebbero fornirne da un minimo 
di 900 a un massimo di 1.200 kcal; la forchetta di ben 300 kcal 
e correlata all’attivita del metabolismo e al dispendio energeti- 
co: un lavoro sedentario richiedera un consumo minore di car¬ 
boidrati rispetto a un lavoro che impegna la muscolatura. 
Sugli zuccheri semplici c’e ancora meno accordo: i Larn italiani 
sono ancora al 15%, ma nel resto dell’Europa e del mondo sono 
gia stati ridotti; Fao e Oms dicono 10% delFapporto calorico 
compresi quelli di frutta e latte, e anzi FOms vuole scendere per 
gli zuccheri aggiunti al 5% per ridurre Fobesita crescente. A 
proposito degli zuccheri FOms scrive: "I limiti suggeriti per la 
assunzione di zuccheri si applicano a tutti i monosaccaridi 
(come glucosio, fruttosio ) e i disaccaridi (come saccarosio o 
zucchero da tavola ) che sono aggiunti agli alimenti dal fabbri- 
cante, il cuoco o il consumatore, nonche zuccheri che sono na- 
turalmente presenti in miele, sciroppi, succhi di frutta e con- 
centrati di frutta”. Su una dieta di 2.000 calorie, il 5% significa 
100 kcal da carboidrati semplici, cioe da zuccheri aggiunti. Per 
avere un’idea di che cosa significhi basti pensare che corri- 
spondono a 26 g al giorno, cioe circa 5 cucchiaini. Dario Bres- 
sanini, chimico del dipartimento di scienze chimiche e am- 
bientali dell’Universita degli studi dell’Insubria a Como ha 
calcolato che in una lattina da 330 ml di bevanda alia cola di 
grammi ce ne sono ben 35 g, pari da 7 a 9 bustine di zucchero 
del bar, owero 7 cucchiaini. 

C’e una soglia minima per carboidrati complessi? I Larn calco- 


lano che la quantita minima necessaria per prevenire la cheto- 
si (cioe la formazione di corpi chetonici come Facetone che 
rendono Falito pesante) e rispondere alle esigenze del cervello 
e di 2 g per kilogrammo di peso, quindi un uomo di 70 kg dovra 
assumere 140 g di carboidrati e una donna di 50 kg 100 g, cifre 
molto simili a quelle dall’Efsa, di 130 g al giorno. 

DOVE SONO I CARBOIDRATI? Principalmente in frutta, verdu- 
ra, pane, cereali e prodotti a base di cereali; in latte e latticini 
freschi non stagionati; e owiamente negli alimenti zuccherati, 
come le bevande dolcificate. Ma non tutti sono “buoni”. Tra gli 
alimenti sani e ricchi di carboidrati buoni (cioe carboidrati 
complessi, e fibre) ci sono frutta, verdura e cereali integrali, 
legumi e frutta secca. Meglio riservare alle eccezioni i carboi¬ 
drati meno buoni: carboidrati semplici, prodotti con farine 
raffinate (fa eccezione la pasta) e gli zuccheri aggiunti. 

DANNI DA ECCESSO DI CARBOIDRATI. L’eccesso di carboidrati, 
soprattutto semplici e raffinati, puo causare carie dentale, so- 
vrappeso, insulino-resistenza, diabete, aterosclerosi, cioe Fac- 
cumulo di placche di colesterolo sulle pareti delle arterie, e, 
secondo alcuni, persino FAlzheimer. 

CARENZE DI CARBOIDRATI. Non sono segnalati danni da ca- 
renza di carboidrati semplici, mentre la carenza di carboidrati 
complessi e di fibre puo essere causa di stitichezza e non solo. 
Un sotto-capitolo del gia citato Nurses’ Health Study, pubbli- 
cato nel 2008 sul YAmerican Journal of Clinical Nutrition, ha 
esaminato la relazione tra la dieta a basso contenuto di carboi¬ 
drati e le patologie cardiache. E uno studio successivo ha esa¬ 
minato il rapporto tra diete a basso contenuto di carboidrati e 
rischio di diabete. Chi aveva una dieta a basso contenuto di 
carboidrati, ma ricca di grassi e proteine vegetali, aveva una 
riduzione del 30% del rischio di patologie cardiache e di diabe¬ 
te rispetto a chi seguiva diete ricche di carboidrati e povere di 
grassi. Chi invece seguiva diete povere di carboidrati, ma ricche 
di grassi e proteine animali, non aveva riduzione del rischio di 
patologie cardiache o di diabete. ■ 
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La bussola per scegliere 


GRASSI O LIPIDI 

I grassi sono contenuti in tutti gli ali- 
menti, persino quelli considerati la 
quintessenza della dieta magra, 
come carote e lattuga, che ne con- 
tengono rispettivamente 0,2 e 0,4 g 
Petto. E la prova di quanto i gras si sono 
importanti per la vita, anche delle piante 
perche ne sono ricchi soprattutto i semi: 
una sorte di “dote” di energia per il nuovo 
individuo che si allontana dal “genitore”. 
A CHE SERVONO. Nel corpo umano costi- 
tuiscono la membrana delle cellule e re- 
golano il traffico delle sostanze in entrata 
e in uscita. Compongono ormoni come 
estrogeni, testosterone, vitamina D. 
SONO TUTTI UGUALI? No, alcuni grassi 
innescano Finfiammazione, che a sua 
volta e alia base di moltissime malattie: 
cardiovascolari, diabete e persino i tu- 
mori. Altri grassi invece hanno Feffetto 
opposto, la spengono. Questa azione 
consente di catalogare i vari grassi in 
“buoni” o “cattivi”. Vediamoli. 

Per cominciare i grassi si dividono in due 
grandi categorie: insaturi e saturi. In 
linea di massima i grassi insaturi si trova- 
no prevalentemente negli oli vegetali, 
nelle noci, nei semi e nel pesce e sono i 
migliori: riducono Finfiammazione, sta- 
bilizzano il ritmo cardiaco e hanno una 
serie di ruoli positivi. A temperatura am- 
biente sono liquidi, e a loro volta si divi¬ 
dono ancora in: monoinsaturi e polin- 
saturi. I monoinsaturi si trovano in alte 
concentrazioni nelle olive, nelle arachi- 
di, nelFolio di ravizzone, negli avocado, 
nelle mandorle, in nocciole e noci di pe¬ 
can e nei semi di zucca e di sesamo. I po- 
linsaturi si trovano nel girasole, nel mais, 
nella soia, nel lino (ma anche in noci, pe¬ 


sce, olio di ravizzone insieme ai monoin¬ 
saturi). I grassi omega-3, particolarmen- 
te preziosi, in natura sono caratteristici 
di pesce e di pochi vegetali. Nella dieta 
mediterranea e in quella tradizionale 
greca Polio cFoliva forniva fino al 30% 
delle calorie. 

E i grassi saturi dove sono? Un tempo 
erano praticamente solo i grassi di origi- 
ne animale: carne, uova, latte e latticini. 
Le Dietary Guidelines americane preve- 
devano nella dieta un limite di 300 mg di 
colesterolo (il piu diffuso grasso di origi- 
ne animale) al giorno, come dire un uovo. 
Ma sara innalzato: un recentissimo stu¬ 
dio dopo aver analizzato tutti i dati pub- 
blicati negli ultimi 60 anni ha concluso 
che il colesterolo animale assunto con la 
dieta non si trasforma in colesterolo in 
circolo e non e il responsabile diretto 


delPaumento delle malattie cardiovasco¬ 
lari. Questo non significa via libera senza 
restrizioni ai cibi di origine animale in 
quantita. Di questo parleremo meglio nel 
terzo capitolo. 

Sono ricchi di grassi saturi anche alcuni 
oli vegetali: per esempio Polio di cocco, 
Polio di palma. Polio di palmisti (olio di 
semi di palma). In linea di massima e 
consigliabile tenere basso il consumo di 
grassi saturi a favore dei grassi insaturi e 
degli oli vegetali sani e di pesce. Sono in- 
fine grassi saturi anche i cosiddetti grassi 
trans o idrogenati (riquadro sotto), che 
vivamente sconsigliamo. 

Per anni la margarina, fatta di oli vegeta¬ 
li insaturi, e stata indicata come un’alter- 
nativa sana al burro. Poi si e scoperto che 
le margarine solide erano peggio del bur¬ 
ro proprio per il loro contenuto di grassi 

In bocca. 
Appetitoso 
non e 
sempre un 
buon metro 
di giudizio 
per decidere 
che cosa 
mangiare. 



Oli vegetali idrogenati Omega 3 

Un industriale che e meglio evitare E utile aumentare il consumo di 

- pesce o e meglio assumere 

Gli acidi grassi polinsaturi, contenuti negli oli vegetali, per quanto consigliabili integrator di omega-3? Aumentare 

nell’alimentazione hanno un difetto: sono particolarmente instabili, si ossidano e il consumo di pesce si, prendere 

irrancidiscono facilmente. Un secolo fa I’industria alimentare ha messo a punto il processo gli integrator no: non conosciamo 

di idrogenazione che aggiunge atomi di idrogeno alia molecola di grasso facendola gli animali da cui sono stati estratti 

diventare parzialmente o totalmente satura. L’olio viene riscaldato a una temperatura fra e se sono di grossa taglia si rischia 

170 e 180°C in presenza di idrogeno e con un metallo, di solito il nichel, che fa da la presenza di mercurio. Per 

catalizzatore. Avvenuta la reazione chimica, Polio “idrogenato” viene raffinato. In questo I’ambiente e per la salute meglio il 

modo I’acido grasso e piu stabile e irrancidisce meno, diventando adatto ai cibi destinati a pesce azzurro di piccola taglia, 

durare a lungo sugli scaffali. Inoltre, da liquidi che erano, gli oli cosi trattati diventano solidi, cioe alici, sardine, aringhe, 

con grandi vantaggi anche per il trasporto. E infine, dal punto di vista dell’industria, questi sgombri e limitare il consumo di 

grassi idrogenati sono I’ideale per i cibi fritti, perche sopportano i ripetuti riscaldamenti grandi pesci predatori come spada 

senza rovinarsi. In etichetta compaiono come “grassi saturi”, o come “oli vegetali e tonno, che accumulano il 

idrogenati” e sono contenuti in fritti, prodotti da forno, snack elaborati e margarine. mercurio presente nell’acqua. 
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Grassi saturi 

II colesterolo fa male? 

II mondo anglosassone e scosso da una violenta polemica: alcuni ricercatori 
sostengono che I’epidemia mondiale di obesita sarebbe stata causata dall’aver 
sconsigliato i grassi saturi di origine animale. II dibattito torna in auge tutte le volte 
che compare una nuova dieta iperproteica: Atkins ed eredi, che vietano o riducono 
all’osso i carboidrati a favore dei grassi saturi di burro, pancetta affumicata, 
bistecche, formaggi ecc... II casus belli? Un recente studio, rinnegando decenni di 
ricerche, ha assolto i grassi saturi di origine animale dall’accusa di favorire le 
malattie cardiovascolari: I’analisi di 21 ricerche per 350 mila pazienti seguiti per 23 
anni ha concluso che i dati degli studi fin qui effettuati non consentivano di 
affermare che i grassi saturi sono associati a un aumento del rischio (che 
continuava a essere uguale anche dopo il veto a bistecche e pancetta). Ma, va 
detto, in ricerca una rondine non fa primavera. Inoltre la spiegazione e un’altra: le 
popolazioni con la cultura della costata e della salsiccia, invece di sostituire questi 
cibi con altri a base di grassi polinsaturi (buoni), consumano al loro posto grassi 
pessimi (alimenti ricchi di grassi idrogenati, grassi trans, e carboidrati raffinati). 
Ecco spiegata I’epidemia di obesita del mondo. Se si tagliano i grassi saturi di 
origine animale e si sostituiscono con grassi saturi di origine industriale e con 
carboidrati raffinati (pane bianco, riso bianco, patate, bevande zuccherate e simili) 
si ottiene solo il risultato di far lievitare i trigliceridi, la glicemia e il peso. Alla fine il 
bilancio e peggio di prima: aumentano i rischi di patologie cardiovascolari, e i 
picchi di glicemia aprono la via al diabete, preannunciato da sovrappeso, obesita 
e insulino-resistenza. In effetti, nel mondo, appena arriva la cultura occidentale del 
fast food, I’obesita dilaga (e certo non perche si sono sconsigliati i grassi saturi). 
Anche in Italia, dove la colazione non ha mai previsto salsicce e bacon, i fast food, 
i cereali raffinati e gli zuccheri hanno soppiantato la tradizione e I’obesita aumenta. 


idrogenati. Un approfondimento del 
Nurses’ Health Study pubblicato nel 
2008 sul New England Journal of Medi¬ 
cine, prestigiosa rivista americana, ha 
calcolato che le donne che assumevano 4 
cucchiaini di margarina al giorno aveva- 
no un rischio di infarto maggiore del 50% 
rispetto alle donne che la consumavano 
raramente. Insomma, meglio il burro, 
ma in assoluto meglio Folio d’oliva: un 
pinzimonio di olio da sapore sano a ver¬ 
dure e bruschette integrali. 

POSSIBILI LE RISERVE DI GRASSI? Inun 
uomo giovane, di peso normale, il grasso 
totale ammonta a circa il 12-15% del 
peso; nella donna e quasi il doppio: 25- 
28%, perche il grasso riempie il seno e si 
deposita nella zona pelvica, una sorta di 
garanzia per terminare gravidanze e al- 
lattamenti anche in periodi di carestia. 
Quando Faumento di peso non e spiega- 
bile con una crescita del muscolo dovuta 
ad allenamento, allora e riconducibile a 
un aumento della massa grassa. Il grasso 
addominale e il piii dannoso, per questo 
la circonferenza della vita e una delle mi- 
sure che servono per decidere se e il caso 
di cambiare dieta. 

QUANTO GRASSO Cl VUOLE? Si era pen- 
sato che nelFalimentazione i grassi po- 
tessero praticamente essere eliminati. 
Poi ci si e accorti dell’errore. Non devono 
essere eliminati i grassi, devono essere 
tolti i grassi idrogenati. I grassi totali de¬ 
vono costituire fra il 20 e il 35% della die¬ 
ta: per una dieta da 2.000 kcal le calorie 
fornite dai grassi devono essere fra 400 e 
700, il che significa che se non si assumo- 
no altri cibi contenenti grassi, si possono 
condire e cuocere tutti i cibi della giorna- 
ta con 3,5-6,5 cucchiai di olio di oliva. 
Alcuni grassi sono da preferire rispetto 


ad altri (schema qui sotto). E se nessuno 
si mette a calcolare le percentuali quoti- 
diane di questo o quelFolio, Fimportante 
e che tutte le volte che ci si trova davanti 
agli scaffali di un supermercato, a un buf¬ 
fet o con un menu in mano si scelgano 
cibi ricchi di grassi insaturi a discapito di 
quelli contenenti grassi saturi. 

DOVE SONO I GRASSI? In tutti i cibi, ma 


alcuni ne sono particolarmente ricchi. 
SQUILIBRI DELLA DIETA ITALIANA? Se si 

riducono i grassi della dieta, di solito si 
rischia un aumento di carboidrati. Se la 
dieta e ricca di cibi di origine animale 
(latte, formaggio, uova, carni rosse) si ri¬ 
schia un eccesso di grassi. 

DANNI DA ECCESSO DI GRASSI. Nell’e- 
same del sangue un eccesso di colestero¬ 
lo Ldl (cattivo) e di trigliceridi segnala un 
eccesso di alimentazione, riferibile di 
solito a consumo non regolato di grassi e 
carboidrati (zuccheri e farine raffinate). 
CARENZE DI GRASSI. I grassi sono ne- 
cessari: il 60% del cervello umano e fatto 
di grasso. Ogni neurone e awolto in una 
guaina di grasso. Le pareti delle cellule 
sono fatte di grasso e il rapporto fra i vari 
tipi di grasso influenza la permeabilita 
della cellula a qualsiasi cosa, dallo zuc- 
chero agli ormoni, ai microbi, alle tossi- 
ne. Senza una sufficiente quantita di 
grassi nella dieta, le vitamine liposolubi- 
li come la A, la D, la E, la K, la F e la Q non 
superano le pareti delFintestino e non 
possono essere assorbite. Si potra sce- 
gliere quali grassi preferire, ma elimina- 
re tutti i grassi dalla dieta puo avere gravi 
conseguenze sulla salute. ■ 


MOLTI, MA NON TUTTI SANI 

BENEFICO 

Ai fini della salute 
i grassi non sono 
uguali. Questo 

Salmone, tonno, pesci grassi 


specchietto e utile 

Noci e frutta secca, olio di canola, 
olio di semi di lino 


nella fase di 
acquisto dei cibi: 

Olio di mais, soia, cartamo e girasole 


I’etichetta 

Olio d’oliva, d’arachidi, noci, avocado 


nutrizionale 
consente di capire 
dalle sigle quali 

Carni rosse, burro, formaggio, gelato, 
olio di cocco, di palma, di palmisti 

.1 Saturi 

grassi contiene il 
cibo. Preferire 
sempre i cibi in 
base al contenuto 

ON industriali parzialmente idrogenati 

Trans 

DANNOSO 

naturale (non 
aggiunto) 
di oli buoni. 
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La bussola per scegliere 


VITAMINE E SALI MINERALI 


Le vitamine 

A che cosa servono 

Dosi da 18 anni * 

Dove sono 

Lo sapevate? 

La vitamina A 
ha tre forme 
attive: retinolo, 
retinaldeide e acido 
retinoico. Anche il 
beta carotene pud 
essere convertito in 
vitamina A. 

Essenziale per la visione, pud ridurre il rischio di 
tumore della prostata. Importante per la salute dei 
tessuti e della pelle ha un ruolo importante anche 
nella crescita dell’osso. Sembra ridurre il rischio di 
tumore del polmone. Ha funzione antiossidante e 
potrebbe proteggere dalla cataratta. 

Maschi 700 mg. 
Femmine 600 mg. 

BETA CAROTENE: cime 
di rapa, zucche, spinaci, 
carote, patate americane, 
mango. 

RETINOIDI: came rossa, 
fegato, uova, pesce, 
gamberetti, emmenthal, 
Cheddar. 

Gli integrator! di vitamina A possono 
danneggiare le ossa. Non pero il beta 
carotene assunto con la dieta. 

Tiamina o 

vitamina B1 

Aiuta la conversione del cibo in energia, 
necessaria per la salute di pelle, 
capelli, muscoli, cervello. 

Maschi 1,2 mg. 

Femmine 1,1 mg. 

Bistecche di maiale, 
prosciutto, latte di soia, 
anguria. 

La maggior parte dei cibi nutrienti 
contiene un po’ di tiamina. 

Riboflavina o 
vitamina B2 

Aiuta la conversione del cibo in energia, 
necessaria per la salute di pelle, 
capelli, sangue, cervello. 

Maschi 1,6 mg. 

Femmine 1,3 mg. 

Latte, yogurt, formaggi, 
cereali integrali, fegato. 

Non ci sono carenze nella dieta della 
maggioranza degli italiani. 

Niacina o vitamina 
B3, acido nicotinico 

Aiuta la conversione del cibo in energia. 

Necessaria per la salute di pelle, 
globuli rossi, cervello e sistema nervoso. 

Maschi e femmine 

18 mg. 

Carne, pollame, pesce, 
funghi, patate e burro 
d’arachidi. 

La niacina non solo e presente in molti 
cibi, ma puo anche essere fabbricata 
dall’organismo a partire dall’amminoa- 
cido triptofano con la vitamina B6. 

Acido pantotenico 
o vitamina B5 

Aiuta la conversione del cibo in energia. 

Aiuta a fare i grassi, i neurotrasmettitori, 
gli ormoni steroidei e I’emoglobina. 

Maschi e femmine 

5 mg. 

Carne di polio, cereali 
integrali, broccoli, funghi, 
avocado e salsa di 
pomodoro. 

Le carenze di questa vitamina causano 
sintomi neurologici. 

Vitamina B6 

Pud ridurre il rischio di malattie cardiovascolari. 

Ha un ruolo nel sonno, nell’appetito, 
nel tono dell’umore, nella produzione dei globuli 
rossi; influenza le abilita cognitive e le funzioni 
del sistema immunitario. 

Maschi 

18-59 anni 1,3 mg; 
oltre 60 anni 1,7 mg. 
Femmine 

18-59 anni 1,3 mg; 
oltre 60 anni 1,5 mg. 

Carne, pesce, pollame, 
legumi, tofu e altri prodotti 
derivati dalla soia, patate, 
banana e anguria. 


Vitamina B12 

o cobalamina 

Forse riduce anche il rischio di malattia 

cerebrovascolare. Protegge le cellule 

del sistema nervoso e ne sostiene la crescita. 

Aiuta la produzione dei globuli rossi. 

Maschi e femmine 

2,4 mg. 

Carne, pollame, pesce, 
latte, formaggio, uova. 

1 vegani devono ricorrere 

all’integrazione 

quotidiana. 

Alcuni individui, soprattutto anziani, 
hanno carenze di vitamina B12 per 
difficolta di assorbimento dal cibo. 

La mancanza di vitamina B12 puo 
causare perdita di memoria, demenza 
e insensibilita di braccia e gambe. 

Biotina 

Aiuta la conversione del cibo in energia e la sintesi 
del glucosio. 

Necessaria per la salute di ossa e capelli. 

Maschi e femmine 

30 mg. 

In molti cibi, compresi 
cereali integrali, carni 
biologiche, tuorlo d’uovo, 
soia e pesce. 

Al corpo sono necessarie quantita 
molto piccole di biotina. Un po’ di 
questa vitamina viene prodotta dai 
batteri dell’intestino, ma non e chiaro 
quanta ne viene assorbita. 

Vitamina C 

o acido ascorbico 

Pud ridurre il rischio di alcuni tumori: di bocca, 
esofago, stomaco e seno e proteggere 
dalla cataratta. Aiuta a cicatrizzare le ferite e 
irrobustisce le pareti dei vasi sanguigni. Ha azione 
antiossidante. Supporta il sistema immunitario. 

Maschi 105 mg. 
Femmine 85 mg. 

Frutta e spremute di 
agrumi, patate, broccoli, 
spinaci, fragole, 
pomodori, cavolini di 
Bruxelles. 

Non sono convincenti le prove che 
la vitamina C aiuti a ridurre le malattie 

da raffreddamento. 

Ai fumatori e consigliato un aumento 
dell’assunzione di cibi contenenti 
vitamina C. 

Colina 

Ha un ruolo nel metabolismo e nel trasporto dei 
grassi e nella salute mentale. 


Molti cibi contengono 
colina, specialmente latte, 
uova, fegato e arachidi. 

II corpo produce piccole quantita di 
colina, ma non si sa se sono sufficient! 
soprattutto in alcune fasce di eta. 

Vitamina D 

o calciferolo 

Rafforza le ossa. Utile anche ai denti. 

Maschi e femmine 

15 mg. 

Anziani 20 mg. 

Pesci grassi come 
sgombro e merluzzo. 

In Italia la produzione di vitamina D 
del corpo e di solito sufficiente. 

Puo essere carente negli anziani e in 
chi e obbligato al letto o non si espone 
mai al sole o usa filtri totali. 

Vitamina E 

o alfa tocoferolo 

Ha azione antiossidante e sembra possa prevenire 
I’Alzheimer. 

Maschi 13 mg. 

Femmine 12 mg. 

In oli vegetali, germe 
di grano, vegetali a foglia 
verde, cereali integrali 
e frutta secca. 

La vitamina E non previene le rughe 
ne rallenta il naturale processo 
dell’invecchiamento. 

Acido folico 
(folati e folacina) 

Assunta prima del concepimento previene le 
malformazioni (spina bifida). Pud ridurre il rischio 
di malattia cardiovascolare e di tumore del colon. 
Contrasta I’aumentato rischio di tumore al seno 
delle donne che consumano alcol. 

Maschi e femmine 

400 microgrammi; 
prima del concepimen¬ 
to e nei primi mesi di 
gravidanza 600 
microgrammi. 

Asparagi, spinaci, cime 
di rapa, broccoli, legumi 
come ceci, fagioli 
dell’occhio, succo 
d’arancia e succo 
di pomodoro. 


Vitamina K 

Attiva le proteine e il calcio essenziali per la 
coagulazione del sangue. 

Pud aiutare la prevenzione della frattura dell’anca. 

Fino a 59 anni 

140 microgrammi. 

Da 60 anni 

170 microgrammi. 

Cavolo, fegato, uova, 
latte, spinaci, broccoli, 
verdure a foglia verde. 

1 batteri intestinali soddisfano meta 
delle necessity dell’organismo. Se si 
segue una terapia anticoagulante 
si deve assumere poca vitamina K. 
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1 minerali 

A che cosa servono 

Dosi da 18 anni * 

Dove sono 

Lo sapevate? 

Calcio 

Costituisce e protegge ossa e denti, aiuta 
la contrazione e il rilassamento del muscolo, 
la coagulazione del sangue e la trasmissione 
degli impulsi nervosi. Aiuta a mantenere la 
pressione stabile. 

Fino a 59 anni 

1000 mg; 
oltre 1200 mg. 

Yogurt, formaggio, latte, 
tofu, sardine, salmone, 
verdura a foglia verde 
come broccoli e cale, 
ma non gli spinaci. 

Gli adulti assorbono circa il 30% del 
calcio ingerito, ma questo varia 
secondo la fonte. 

Le diete con alto contenuto di calcio 
possono aumentare il rischio di tumore 
della prostata. 

Cloruro 

Regola I’equilibrio dei liquidi nel corpo. 

Essenziale per la digestione. 

Maschi e femmine fino 
a 59 anni 2,3 g; 
oltre 1,9 g. 

Sale (cloruro di sodio), 
salsa di soia, cibi 
industriali trasformati. 


Cromo 

Aiuta a mantenere stabile la glicemia del sangue. 

Maschi fino a 59 anni 

35 microgrammi, oltre 
30; femmine entro 59 
anni 25 microgrammi, 
oltre 20. 

Came, pollame, pesce, 
alcuni cereali, frutta 
secca, formaggi. 

Le migliori fonti di cromo sono i cibi 
integrali come il lievito di birra, la frutta 
secca e i formaggi. 

Rame 

Coadiuva la produzione dei globuli rossi. 

Maschi e femmine 

0,9 mg. 

Fegato, molluschi con la 
conchiglia, frutta secca, 
semi, cereali integrali, 
legumi, prugne. 

II corpo assorbe oltre la meta del rame 
contenuto nei cibi. 

Fluoro 

Potenzia la costruzione di ossa forti, protegge i 
denti dalla carie. 

Maschi 3,5 mg. 

Femmine 3 mg. 

Dentifrici contenenti 
fluoro, pesce di mare e te. 

Per i bambini puo essere dannoso se 
in quantita elevate. 

lodio 

Aiuta a regolare la temperatura corporea, influenza 
la funzione nervosa e muscolare, la riproduzione e 
la crescita. Previene il gozzo e le malattie 
congenite della tiroide. 

Maschi e femmine 

150 microgrammi. 

Sale iodato, pesci di 
mare, alghe. 

Carenza di iodio in tutta la popolazione 
italiana, consigliato I’uso di sale 
iodiato. ATTENZIONE AGLI ECCESSI: 
bastano 10 g di alga wakame per 
ingerire fino a 3000 microgrammi di 
iodio quando il livello massimo 
tollerabile e di 500-600 microgrammi. 

Ferro 

Aiuta il trasporto di ossigeno del sangue e del 
muscolo. 

Maschi e femmine 
oltre 59 anni 

10 mg. 

Femmine 18-59 anni 

18 mg. 

Came rossa, pollame, 
uova, frutta, vegetali a 
foglia verde, soia, semi di 
zucca, quinoa, lenticchie. 
Attenzione: te, caffe, cola 
e cioccolato ostacolano 
I’assorbimento del ferro. 

Molte donne in eta riproduttiva, specie 
se con cicli mestruali abbondanti, non 
assumono quantita sufficienti di ferro. 

1 vegani devono raddoppiare il 
consumo di verdura contenente ferro e 
condirla con agrumi: la vitamina C 
aiuta I’assorbimento del ferro. 

Magnesio 

Utile alia contrazione muscolare, la coagulazione e 
la pressione del sangue, nella costruzione di ossa 
e denti. 

Maschi e femmine 

240 mg. 

Verdure a foglia verde, 
broccoli, legumi, semi di 
girasole, pane integrale, 
latte, anacardi, ippoglos- 
so (un pesce nordico). 

La maggiore concentrazione di 
magnesio e nelle ossa. Se il 
rifornimento con la dieta non e 
sufficiente il corpo potrebbe attingere 
alia riserva delle ossa indebolendole. 

Manganese 

Aiuta la costruzione delle ossa e la metabolizzazio- 
ne di amminoacidi, colesterolo e carboidrati. 

Maschi 2,7 mg. 

Femmine 2,3 mg. 

Frutta secca, legumi, 
cereali integrali e te 

Attenti a non eccedere, soprattutto per 
chi ha problemi di fegato. 

Molibdeno 

E costituente di parecchi enzimi, cioe proteine che 
innescano i processi biologici. 

Maschi e femmine 

65 microgrammi. 

Legumi, frutta secca, 
cereali in seme, latte. 

Rare le carenze da molibdeno. 

Fosforo 

Aiuta la costruzione e la protezione di denti e ossa. 

E costituente del materiale genetico (Dna e Rna). 
Aiuta la conversione del cibo in energia. 

Maschi e femmine 

700 mg. 

In molti cibi, compresi 
latte e latticini, carne, 
pesce, pollame, uova, 
fegato, piselli, broccoli, 
patate e mandorle. 

Alcuni farmaci si legano al fosforo 
rendendolo indisponibile e causando 
perdita di massa ossea, debolezza e 
dolore. Controllare gli effetti collaterali 
e verificare se la terapia e necessaria. 

Potassio 

Regolarizza il battito cardiaco e la trasmissione 
degli impulsi nervosi. 

Necessario alia contrazione muscolare. 

Riduce la pressione e fa bene alle ossa. 

Maschi e femmine 

3,9 g. 

Carne, latte, frutta, 
verdura, cereali in grani, 
legumi. 

II potassio di origine alimentare 
contenuto nei cibi non crea problemi, 
ma ne puo causare I’assunzione di 
supplementi. 

Selenio 

Agisce come antiossidante, aiuta a regolare 

I’attivita ormonale della tiroide. 

Maschi e femmine 

55 microgrammi. 

Pesce, noci, vegetali 
coltivati in terreni che 
contengono selenio, 
come alcune patate e 
cereali in grano. 

Molte ricerche in corso stanno 
studiando se il selenio puo avere un 
ruolo nella riduzione del rischio di 
sviluppo di tumore, ma per ora non ci 
sono risposte definitive. 

Sodio 

E I’altro grande responsabile dell’equilibrio idrico 
dell’organismo. Necessario per la contrazione 
muscolare e la pressione. 

Basta una modesta riduzione del consumo di sale 
per ridurre la pressione sanguigna. 

Maschi e femmine fino 

a 59 anni 

1,5 g; 
oltre 1,2 g. 

Sale, dadi da brodo, 
inscatolati, insaccati e 
salumi, salsa di soia, 
alimenti trasformati, 
anche dolci. 

L’Oms (Organizzazione mondiale della 
sanita) consiglia I’uso di sale iodato 
per ridurre il consumo di sodio e 
aumentare quello di iodio. 

Zolfo 

Necessario per la salute dei capelli, della pelle e 
delle unghie. 

Non ci sono raccoman- 
dazioni sull’assunzione. 

Cibi ricchi di proteine 
come carni, pesce, frutta 
secca e legumi. 

E nella tiamina e in altri amminoacidi. 
Deficienze possibili solo per gravi 
carenze di proteine. 

Zinco 

E in molti enzimi e proteine, sostiene la produzione 
delle cellule. Necessario per il sistema immunita- 
rio, il gusto, I’odorato, la cicatrizzazione. 

Aiuta a rallentare la degenerazione maculare. 

Maschi 12 mg. 

Femmine 9 mg. 

Carni rosse, pollame, 
ostriche e altri cibi 
di mare, legumi e frutta 

secca. 

1 vegetariani possono incorrere in 
carenze di assorbimento dello zinco; 
si suggerisce il raddoppio 
dell’assunzione di zinco vegetale. 


* LARN: Livelli di assunzione quotidiani di riferimento per la popolazione italiana. Assunzione raccomandata e adeguata per la popolazione da 18 a oltre 75 anni. 
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La bussola per scegliere 
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COMPOSTI 

FITOCHIMICI 

Q uando ci si awicina a un 
frutto, a un ortaggio, a una 
spezia si e colpiti dapprima 
dal suo colore, spesso bril- 
lante, come nel caso del po- 
modoro, delle melanzane o delle ciliegie; 
poi dal profumo, di agrumi o timo; e infi- 
ne dalla sensazione in bocca, per esem- 
pio quella astringente del te o del ciocco- 
lato, o quella piccante del peperoncino. 
Tutte queste caratteristiche sono dovute 
ai composti fitochimici degli alimenti. 

E sono migliaia, divisi in classi: polifeno- 
li, sulfidi, monoterpeni, saponine, fito- 
steroli, carotenoidi, capsaicine. 

Si calcola che un regime alimentare equi- 
librato, comprendente una macedonia di 
frutta, delle verdure e bevande come te e 
vino rosso, forniscano alFincirca 1-2 g di 
composti fitochimici, come dire un coc¬ 
ktail di 5-10 mila composti differenti al 
giorno, essenziali per la salute. Prese sin- 
golarmente queste sostanze sono in mi- 
crogrammi, cioe millesime parti di milli¬ 
gramme, o meglio ancora milionesime 
parti di grammo: difficile che nella dose 
assunta con la dieta ogni singola moleco- 
la possa fare molto. Ma piu composti fi¬ 
tochimici diversi, tutti insieme, fanno la 
differenza fra una dieta sana e una dieta 
che sana non e. Per questo tutti consi- 
gliano una alimentazione varia, e grandi 


Difficile resistere a una barretta di cioccolato. 

consumi di vegetali freschi. 

Molti oncologi, come Richard Beliveau, 
direttore del laboratorio di medicina 
molecolare del servizio emato-oncologi- 
co del Centro Charles Bruneau alFospe- 
dale Sainte-Justine di Montreal, studia- 
no Feffetto di queste sostanze nelFuomo. 
I frutti di colore intenso contengono le 
molecole della famiglia dei polifenoli, i 
piii noti sono i carotenoidi (oltre 500) e il 
licopene dei pomodori. 

Ma i polifenoli sono migliaia: ce ne sono 
nel vino rosso, nel te verde, nelFuva, nel- 
le mele, nelFaglio, nelle bacche selvati- 
che, nelle erbe e nelle spezie. 

UrFaltra famiglia di molecole e ricono- 
scibile dalPodore di zolfo per la presenza 
di composti solforati; mentre Paroma 


gradevole degli agrumi e dovuto ai terpe- 
ni. Tutti i vegetali contengono composti 
fitochimici, ma alcuni sembrano essere 
piu benefici per Fuomo di altri. 

I polifenoli sono anche antiossidanti: la 
loro struttura chimica assorbe i radicali 
liberi, owero le scorie prodotte dalle cel¬ 
lule nella combustione delPossigeno. Un 
individuo di 70 kg puo produrre fino a 1,7 
kg di radicali liberi Fanno. E i radicali li¬ 
beri lasciati indisturbati danneggiano il 
Dna delle cellule: una cellula vecchia puo 
accumulare fino a 67 mila danni a livello 
del Dna. Vero, e’e la vitamina C, che e un 
antiossidante, ma si calcola che il contri¬ 
bute della vitamina C alle difese antios¬ 
sidanti non superi il 15% della produzio- 
ne di radicali liberi. E il resto? Se ne 


II peso ideale per la salute 

Come calcolare il proprio 

II peso “estetico” e quello “salutare” sono diversi perche lo stile 
grissino non e sano. II corpo maschile e per l’80-85% massa 
magra (muscoli, scheletro, visceri) e per il 15-20% massa grassa. 
Nel maschio, a parita di peso, lo scheletro vale 1 kg piu della 
femmina, e nella femmina la massa grassa e del 20-30%. Per 
calcolare il proprio indice di massa corporea o IMC basta 
dividere il proprio peso in kg per la propria altezza in metri 
moltiplicata per se stessa. 70 kg:(1,65x1,65)= 25,71 che significa 
25,71 kg per m 2 di superficie: troppo. L’lMC corretto e fra 20 e 
24,9. Per calcolare la propria oscillazione minima e massima, si 
moltiplicano rispettivamente 20 e 24,9 (cioe I’lMC sano minimo e 
massimo) per la propria altezza in metri moltiplicata per se stessa 
(1,65x1,65)x24,9. II peso giusto per il nostro uomo quindi oscilla 
fra 67,7 kg e 54,4 kg (1,65x1,65)x20. L’lMC riflette bene la 
condizione dell’individuo, con alcune eccezioni: un atleta molto 
muscoloso puo avere lo stesso IMC di un coetaneo sovrappeso, 
i muscoli infatti pesano piu del grasso. Ma e importante anche la 
distribuzione del grasso sul tronco, tipico dell’uomo, e anche 
della donna dopo la menopausa. II grasso che si concentra 
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Peso in chilogrammi 

sull’addome (“grasso mela”) mette a rischio la salute: a parita di 
eccesso di peso il grasso di fianchi e cosce (“grasso pera”), 
tipico delle donne in eta fertile, non e indice di rischio. Per questo 
e importante la circonferenza vita: nei maschi non deve superare 
i 94 cm e nelle femmine gli 80. Un aumento della circonferenza 
vita a 88 cm o piu nella donna e a 102 cm o piu nell’uomo sono 
fortemente associati a un aumento del rischio di varie patologie, 
non solo cardiovascolari, ma anche metaboliche e oncologiche. 
Negli anziani e considerato protettivo per la salute un aumento di 
peso di 3-5 kg rispetto al peso forma dell’eta adulta. 
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LA PORZIONE 

Che cosa si intende, in fatto di dieta, quando 
si dice “5 porzioni di frutta o verdura”? La IV 
revisione dei Larn (Livelli di assunzione di 
riferimento di nutrienti ed energia per la 
popolazione italiana) ha ricalcolato la 
porzione standard dei vari alimenti, cioe la 
quantita di alimento che si assume come 
unita di riferimento. Un’unita di misura che 
deve essere coerente con la tradizione 
alimentare e avere dimensioni ragionevoli. Se 
non altrimenti specificato, le porzioni si 
riferiscono all’alimento crudo o 
eventualmente congelato. Le “porzioni” 
italiane sono diverse da quelle di altri Paesi e 
non sempre coincidono con quelle 
commerciali. Per esempio le mozzarelle in 
commercio pesano 125 g ma la porzione di 
formaggi freschi e di 100 grammi. Meglio 
attenersi alia porzione come calcolata dai 
Larn e riporre in frigorifero quanto avanzato. 
Di altri alimenti le porzioni sono aumentate 
con il tempo, per esempio quelle dei legumi. 


ALIMENTI 

PESO 

Latte e yogurt 

125 g 

Formaggi freschi 

100 g 

Formaggi stagionati 
o semistagionati 

50 g 

Carni fresche/surgelate 
rosse o bianche 

100 g 

Carni conservate, 
insaccati, salumi 

50 g 

Pesce, molluschi, crostacei 

150 g 

Pesce conservato: acciughe, 
tonno sgocciolati 

50 g 

Uova 

1 

Legumi freschi 

150 g 

Legumi secchi 

50 g 

Farine di legumi 

50 g 

Prodotti a base di soia 

100 g 

Pane 

50 g 

Pasta di semola, riso, mais 
farro, orzo, cous cous etc 

80 g 

Pasta all’uovo fresca 

100 g 

Pasta all’uovo ripiena 

125 g 

Burro 

10g 

Prodotti da forno salati 

30 g 


ALIMENTI 

PESO 

Sostituti del pane, 


cereali prima colazione, 

30 g 

biscotti 


Brioche, croissant 

50 g 

Patate e alti tuberi 

200 g 

Insalate a foglia 

80 g 

Verdure e ortaggi 
crudi o cotti 

200 g 

Verdure a foglia cotte 

1/2 piatto 

Frutta fresca 

150 g 

Frutta secca 

30 g 

Olio da tavola 

1 cucchiaio 
(10 ml) 

Acqua 

200 ml 

Vino 

125 ml 

Birra 

330 ml 

Superalcolici 

40 ml 

Vermuth 

75 ml 

Zucchero 

5 g 

Miele e marmellata 

20 g 

Dolciumi vari 

30 g 

Torte, dolci al cucchiaio, 
gelati 

100 g 


occupano i composti fitochimici. Pren- 
diamo per esempio una semplice mela, 
quella che secondo la saggezza antica 
toglie il medico di torno: ha un modesto 
contenuto di vitamina C, circa 10 mg, ma 
ha urfattivita antiossidante equivalente 
a quello di 2.250 mg di vitamina C grazie 
appunto ai suoi composti fitochimici. 
Definire pero semplici antiossidanti i 
composti fitochimici e limitante. Per 
esempio gli isoflavoni della soia, il resve- 
ratrolo delFuva, la curcumina della cur¬ 
cuma, gli isotiocianati e gli indoli dei 
broccoli, le catechine del te verde, il lico- 
pene del pomodoro sono tutti considera- 
ti alicamenti, cioe alimenti-medicamen- 
to con attivita antitumorale e non solo. 
La curcumina per esempio ha si proprie¬ 
ty antiossidanti, ma contrasta anche i 
trombi, riduce il colesterolo e ha attivita 
antitumorale. 

I sulfidi di aglio, cipolla e porro migliora- 
no Fattivita immunitaria; i fitoestrogeni 
di soia, semi oleaginosi e cereali integra- 
li hanno effetto ipocolesterolemizzante; 
e poi ci sono i monoterpeni degli agrumi, 
le saponine di legumi e cereali integrali, i 
fitosteroli degli oli vegetali, i carotenoidi 
(da soli sono circa 700), e la capsaicina 
del peperoncino che riduce la trasmis- 
sione del dolore e delFinfiammazione. 
Sappiamo ancora poco di questi elemen¬ 
ts e ancor meno sappiamo delle intera- 
zionifraun composto e Faltro: nelFumile 
piantina di timo che cresce negli orti 
sono state identificate ben 35 sostanze, 


dalFapigenina alFacido urosolico, e an¬ 
che se si potesse testarle una per una non 
avremmo ancora la piii pallida idea di 
come interferiscono fra di loro, delFazio- 
ne combinata delFassorbimento di que- 
ste sostanze o se le singole sinergie sono 
favorevoli o sfavorevoli. Questo pero non 
ci impedisce di goderci Faroma del timo 
e poiche fa parte delFalimentazione 
umana dalFantichita, possiamo dedurre 
che probabilmente non e nocivo e fa 
bene. Tutti gli studi epidemiologici di- 
mostrano, come vedremo, che le popola- 


zioni piu sane sono quelle che si alimen- 
tano con grandi quantita di vegetali. E 
che un elevato consumo di frutta e ver¬ 
dura e associato a un minor rischio di 
malattie degenerative fra cui il cancro, le 
malattie cardiovascolari, la cataratta, le 
disfunzioni del cervello e via elencando. 
Ma se anche Fumile timo non facesse 
proprio nulla, perche rinunciare al suo 
gradevole aroma? L’uomo mangia anche 
per il piacere che ne deriva, non solo per 
la fame o per la salute. Oltretutto gli aro- 
mi consentono di ridurre il sale. ■ 


Lotta naturale contro i parassiti 

Le armi chimiche di frutta e verdura 

Che cosa ci fanno i composti fitochimici nei vegetali? Permettono alle piante di 
combattere infezioni e danni dovuti a microrganismi, insetti, o altri nemici. Le piante 
non hanno gambe, stanno radicate dove cade il seme, e per dissuadere i parassiti si 
sono dotate di armi chimiche. Alcuni composti sono antibatterici, altri antifungini, altri 
ancora insetticidi. «Poiche la produzione dei composti fitochimici e direttamente 
correlata alio stress subito dalla pianta, e prevedibile che i vegetali coltivati in modo 
naturale, senza pesticidi sintetici, e quindi piu suscettibili alle aggressioni, 
contengano maggiori quantita di queste molecole», dice Beliveau. Gia, prevedibile, 
ma non dimostrato: le ricerche su questo tema sono centinaia, alcune suffragano 
questa ipotesi e altre la smentiscono. Certezze scientifiche per ora non ce ne sono. 
La Nutrition and Public Health Intervention Research Unit della London School of 
Hygiene and Tropical Medicine ha condotto due studi di verifica: uno sugli studi di 
confronto fra i nutrienti dei cibi bio e non bio. L’altro sui rispettivi benefici per la 
salute. Alla fine dei due studi, tenendo conto delle dosi di solito consumate dei vari 
nutrienti, non sono emerse differenze rilevanti. 
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Vivere a lungo 



La Mediterranea e 
la dieta migliore. 
Non e importante 
solo quale cibo 
scegli, ma anche 
con che cosa lo 
consumi e quando. 



Vivi sano e 
bene se x 
mane'i cosi 
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La colazione sana e quella 
della tradizione degli anni 
Cinquanta, con pane e 
marmellata, frutta, un uovo. 
Torna a essere un pasto, 
anzi uno dei due pasti 
principali della giornata. 



C irca 20 anni fa, era il 1993, 
due epidemiologi america- 
ni, Michael McGinnis e Wil¬ 
liam Foege, pubblicarono 
su Jama, la rivista scientifi- 
ca dell’associazione dei medici america- 
ni, un articolo intitolato Le vere cause di 
morte negli Usa. Fra conti e tabelle lo stu¬ 
dio sottolineava che il “destino medico” 
di ognuno, cioe una combinazione di 
anni di vita (longevita) e di forza vitale 
negli anni (vitalita), era il frutto delFali- 
mentazione, dell’attivita fisica (che ve- 
dremo in un prossimo capitolo) e della 
presenza o meno di abitudini voluttuarie 
come il consumo eccessivo di vino e quel- 
lo di tabacco. Da allora nella letteratura 
medica continua il dibattito sulFinfluen- 
za dello stile di vita sulla salute indivi¬ 
duate. A questi studi se ne sono aggiunti 
piii recentemente altri che hanno dimo- 


strato come lo stile di vita eserciti un’in- 
fluenza decisamente favorevole persino 
sull’espressione dei geni, cioe sul patri- 
monio ereditario: in altre parole lo stile 
di vita batte la predisposizione genetica 
e quindi lo stile di vita sano e di per se 
medicina. 

Ma qual e la dieta che promette una vita 
lunga e sana? L’abbiamo chiesto a Enzo 
Spisni, nutrizionista, che dirige il labora- 
torio di fisiopatologia del tratto digeren- 
te delFUniversita di Bologna e insegna 
fisiologia della nutrizione e meccanismi 
molecolari. E Spisni non ha dubbi: la die¬ 
ta ideale e quella “mediterranea”. 

«Tutte le prove scientifiche, e ormai ce 
ne sono montagne, dimostrano che si 
tratta di una dieta particolarmente ben 
equilibrata, che ha come effetto la dimi- 
nuzione del rischio delle piu importanti 
patologie oggi cause di morte, e di conse- 


guenza Fallungamento della vita non 
solo in senso assoluto, che significa vive- 
re il maggior numero di anni, ma soprat- 
tutto di vita in salute, cioe arrivare piu in 
la possibile negli anni e al meglio. La 
scommessa e questa. E solo la Dieta me¬ 
diterranea ha i fondamenti scientifici 
per prepararci a questo futuro». 

MA DI DIETE MEDITERRANEE se ne vedo- 
no di vario tipo. Come deve essere esat- 
tamente? La Dieta mediterranea, quan- 
do viene studiata nel mondo scientifico, 
e una dieta fondamentalmente povera. 
Fatta per gran parte di frutta e verdura: 
«Chi negli anni ’50 del secolo scorso viag- 
giava nei Paesi che costeggiano il Medi- 
terraneo, Portogallo, Spagna, Grecia, co- 
ste meridionali italiane, trovavalo stesso 
tipo di alimentazione», continua Spisni. 
«La base erano vegetali, frutta e verdu- ► 
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Vivere a lungo 


ra. Dietro casa tutti avevano orto e frut- 
teto e i vegetali arrivavano da li, costava- 
no poco e ce n’era in abbondanza per 
tutti. La verdura era condita con olio 
d’oliva e aceto. Dal mare, che era sempre 
a due passi, arrivavano a basso prezzo i 
prodotti della pesca, che spadroneggia- 
vano in tavola. La carne era invece un 
cibo raro, da comprare, e da destinare 
alle grandi occasioni. E vero, ci sono mil- 
le piramidi alimentari, e ognuno la fa 
come gli pare, adattandola alle sue esi- 
genze di vendita, ma alia fine delFultima 
guerra mondiale la Dieta mediterranea 
era questa. Poi per fornire Fenergia ne- 
cessaria per il lavoro dei campi, o in mare, 
alia base dei carboidrati c’erano i cereali; 
ma si tratta di cereali integrali perche ne- 
gli anni ’50 era raro che pane e cereali 
fossero raffinati. Di carne se ne vedeva 
poca, in tavola arrivavano le proteine del 
pesce e dei legumi. Quanto ai dolci erano 
consumati saltuarissimamente, in occa- 
sione delle feste locali o di famiglia. I 
bambini bevevano acqua, e i grandi un 
po’ di vino, non puro, ma allungato con 
Facqua: anche la vite e parte della coltura 
mediterranea, ma di vino non ce n’era da 
buttare, quindi le quantita erano mode- 
ste». E allora che cosa mettere nel piatto 
per imitare la vera Dieta mediterranea? 

COMINCIAMO DALLA COLAZIONE del 

mattino. Tradizionalmente sulla tavola 
c’era il latte: un bicchiere, caldo o freddo 
secondo il proprio gusto, senza esagera- 
re. Latte intero perche la quota di grassi 
del latte non va demonizzata, soprattut- 
to per i bambini. Se si cerca una dieta con 
poche calorie si puo andare sul latte par- 
zialmente scremato. Oggi ci sono anche 
ottimi latti alternativi, che non fanno 
parte della Dieta mediterranea: latte di 


soia, di riso, di avena... hanno un indice 
glicemico leggermente piu alto ma non 
sono un problema se inseriti in una giu- 
sta colazione. 

Per colorare il latte, del caffe, anche d’or- 
zo, o un classico te. Lo zucchero va limi- 
tato, quindi pochi caffe, forse un altro 
nella giornata, e basta: non perche il caf¬ 
fe faccia male, ma perche fa male lo zuc¬ 
chero aggiunto: si tratta di calorie vuote, 
molto piu vuote di qualsiasi altro alimen- 
to. E di zucchero aggiunto nella Dieta 
mediterranea ce n’era poco. 

Per i bambini, se piace, il cacao. Non 
“preparati a base di”. Parliamo di cacao 
ed eventualmente un po’ di zucchero e, 
se lo si vuole denso, meglio ricorrere alia 
farina di semi di carruba ed evitare inve¬ 
ce la fecola o la maizena o gli altri amidi 
di cereali, che vengono assorbiti troppo 
velocemente. Spisni spiega che bisogna 
evitare le polveri che hanno una lunga 
lista di additivi e di aromi. «Dal punto di 
vista fisiologico mangiare molecole che 
mimano altro significa cercare di con- 
fondere il tratto digerente (yedi riquadro 
qui sotto). Se si vuole avere un buon rap- 
porto con il proprio intestino, non gli si 
devono raccontare delle bugie». 
Torniamo alia nostra colazione. Bisogna 
spostare le calorie verso la mattina, non 
verso la sera, quindi la colazione e il 
pranzo sono i pasti abbondanti, la cena 
invece deve essere leggera. Spisni mette 
sul piatto della colazione anche 3-4 noci 
o mandorle o nocciole. E aggiunge un po’ 
di carboidrati integrali, per esempio 2 
fette di pane integrate con un po ? di mar- 
mellata, meglio se fatta in casa, cioe che 
contenga frutta vera e poco zucchero ag¬ 
giunto. «Ci sono marmellate in cui non si 
capisce bene dove sia la frutta. Chi pos- 
siede un frutteto o un orto sa che d’estate 


Le cellule entero-endocrine 

Sensori del gusto delFintestino 

Nel tratto digestivo sono state da poco scoperte cellule entero-endocrine, che sono 
veri e propri sensori del gusto: sentono il contenuto delFintestino e sono connesse 
con il sistema nervoso enterico, con il sistema immunitario e con il sistema digestivo, 
con tutto insomma. «Se mangiamo finti alimenti, dolcificanti che non sono zucchero, 
e via elencando, mandiamo in circolazione segnali precisi che predispongono 
I’intestino a digerire alimenti che invece non ci sono», dice Spisni. 
E poi e un problema di quantita. «Abbiamo fatto i conti di quante sostanze chimiche 
mangiano i bambini in un anno e, sommate tutte insieme, vengono fuori quantitativi 
importanti, miscele che non sono mai state testate tutte insieme. Non sappiamo 
affatto quale sia il risultato di tutta questa chimica. In via precauzionale quindi, mentre 
si fa la spesa, e sempre meglio, a parita di alimenti, comprare quelli che contengono 
meno sostanze chimiche e aromi o dolcificanti artificial^. 


i vegetali maturano tutti assieme e non si 
riesce a mangiarli tutti. Per non buttare 
via nulla, un tempo si facevano grandi 
conserve. Ma lo zucchero per la frutta 
andava comprato e costava: se ne usava 
veramente poco, giusto il necessario per 
il suo ruolo di conservante; la proporzio- 
ne era di 200-300 grammi di zucchero 
per ogni chilo di frutta, per cui le mar¬ 
mellate erano poco dolci. Sono quelle le 
marmellate piu adatte per la colazione». 

E POI UN PUGNO DI FRUTTA FRESCA: 

una mela o un’arancia o due kiwi o una 
manciata di ciliegie secondo la stagione. 
Per i bambini magrolini si puo ricorrere 
a un uovo alia coque: in passato, fresco 
del pollaio, faceva parte della tradizione 
mediterranea. Ma non tutti i giorni, ogni 
tanto. 

Con una colazione cosi si dovrebbe arri- 
vare alFora di pranzo senza problemi. 
Qui ci sono due teorie: quella che preve- 
de lo spuntino e quella che invece non lo 
prevede. Dipende dal singolo: se non si 
sente bisogno di mangiare, lo spuntino 
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non e obbligatorio, ma se a meta mattina 
si ha fame e a pranzo ci si lancerebbe sul 
piatto, meglio mangiare un frutto a meta 
mattina per rompere il digiuno. 

A pranzo i piu oggi mangiano un panino 
al bar e bevono una bibita. Dal punto di 
vista nutrizionale e sbagliatissimo. E 
vero, viviamo in un ambiente stressoge- 
no, sempre di corsa. Per non “sprecare” 
tempo si passa al bar e si prende la prima 
cosa commestibile che si trova. Ma la 
scelta e sbagliata perche in questo modo 
si mette sul piatto della bilancia un po’ 
della propria salute. Se anche non ci 
scappa la bibita zuccherata, il pane bian¬ 
co del panino non fa bene. Manca tutta la 
parte vegetale e quindi scatena il picco 
glicemico (yedi riquadro a destra). Con 
soli 5 minuti in piu si puo mangiare 
un’insalata e il conto salute va meglio. 
«Per questo consiglio sempre di associa- 
re la fibra dei vegetali con i carboidrati», 
continua Spisni. I piatti della tradizione 
delle cucine povere erano sempre fatti 
cosi e ancora oggi in India e nel Sud Est 
asiatico prevedono un insieme di riso e ► 


A pranzo. II piatto e 
riempito per meta di 
verdura, nell’altra meta 
si dividono lo spazio 
proteine e carboidrati, 
ora derubricati 
al ruolo di contorni. 



E 

S 


II picco glicemico 

Che cos’e e come tenerlo 
sotto controllo 


II picco glicemico e un picco di zucchero nel sangue, 
che si genera in seguito all’assorbimento 
dei carboidrati presenti nel pasto. Questi carboidrati 
vengono digeriti a partire dalla bocca, grazie 
ad alcuni enzimi, le amilasi. Poi vengono ridigeriti 
nell’intestino e assimilati. 

In altre parole gli zuccheri complessi vengono scissi 
da molti enzimi, tra cui le disaccaridasi, in complessi 
sempre piu piccoli, finche il panino o il piatto 
di pasta sono ridotti in molecole molto piccole, 
i monosaccaridi, che possono essere assimilati 
dalle cellule dell’intestino e passano nel sangue dove 
generano un aumento della concentrazione 
di glucosio, la glicemia. 

Questo aumento puo essere pericoloso, perche gli 
zuccheri tendono a legarsi alle proteine alterandone 
la funzione. Tutte le proteine del sangue tendono ad 
agganciare lo zucchero (in termine tecnico sono 
soggette a glicazione). Oggi si tende a sostituire la 
misurazione della glicemia a riposo con quella 
dell’emoglobina glicata, cioe la proteina del sangue 
che trasporta I’ossigeno e che ha agganciato lo 
zucchero. II corpo si difende da tutto questo 
zucchero in circolo producendo insulina, un ormone 
che scatena I’assorbimento dello zucchero. 

II fegato comincia a raccogliere le molecole di 
zucchero dalla circolazione e lo stesso fanno i tessuti 
periferici, finche la concentrazione glicemica si 
abbassa. A ogni picco glicemico rispondiamo quindi 
con un picco insulinemico che ordina alle cellule del 
corpo di raccogliere e portare al loro interno lo 
zucchero che e in circolo. 

Ma il picco insulinemico crea un’altra serie di reazioni: 
favorisce anche accumulo di grassi nel tessuto 
adiposo, e le cellule adipose producono molecole 
infiammatorie (le adipochine) che hanno un ruolo 
anche nelle malattie cardiovascolari e 
nell’infiammazione, e fanno vivere meno a lungo. 

Se poi picchi di insulina toppo elevati si ripetono 
possono innescare la resistenza a questo ormone: le 
cellule smettono di rispondervi. A questo punto se i 
livelli di insulina sono alti e la risposta delle cellule 
all’insulina e bassa ci sono tutti gli ingredienti per la 
resistenza all’insulina, anticamera del diabete-2. 
Come rimediare? Dovremmo cercare di far diventare 
questi picchi glicemici delle colline glicemiche.Se si 
evitano i corrispondenti picchi insulinici migliora la 
qualita e la lunghezza della vita: al diabete, oltretutto, 
si affiancano altre patologie come quelle 
cardiovascolari. La soluzione e nella fibra, 
che impedisce I’assimilazione di grandi quantita di 
zuccheri liberi perche li lega durante il transito 
intestinale; per questo condire la pasta con la verdura 
o mangiare cereali integrali rallenta il picco glicemico. 






Vivere a lungo 



Obesita e sovrappeso nel 1948 non 
esistevano. A guardare le foto 
dei nonni e dei genitori, bambini e 
adolescenti in quel periodo, 
non era raro vedere il disegno delle 
costole nei ragazzi a torso nudo. 
Le nonne, che oggi combattono 
con i chili di troppo, allora erano piu 
in carne rispetto alle adolescenti, 
ma pur sempre normopeso. 


verdure cotte, perche le fibre delle ver¬ 
dure riducono rassorbimento dei carboi- 
drati. Cosi come e da preferire un’ali- 
mentazione a bassa densita energetica, 
come quella dei cibi tradizionali. Invece 
Thamburger del fast-food, fatto di pane 
bianco e maionese, spesso contenente 
anche zucchero, produce un picco glice- 
mico elevato e ha un’enorme densita ca- 
lorica. Se poi ci si mette accanto una be- 
vanda gasata e zuccherata il gioco e fatto 
e la strada va dritto verso il rischio obesi¬ 
ta e diabete. C’e poi un ulteriore effetto 
collaterale, quello della sensazione di 
fame (yedi riquadro in basso a destra). 

ARRIVIAMO ALL’ORA DI PRANZO. E il pa- 

sto principale della giornata, e ci stabene 
un piatto grande, come quelli da pizza. 
Per meta almeno va riempito con verdu¬ 
re crude di stagione: pomodori, pepero- 
ni, finocchi, carote, cetrioli, con fantasia. 


Per quanto sia pieno le calorie sono vera- 
mente poche. E lo condiamo con un cuc- 
chiaio raso di olio extra vergine di oliva, 
e poi aceto, sale e pepe (un cucchiaio di 
olio e pari a circa 10-15 grammi). 

La parte rimasta libera del piatto sara oc- 
cupata per meta dai carboidrati, cioe pa- 
tate, pasta, riso, orzo tutti integrali, pari a 
circa 60-70 grammi di prodotti pesati 
crudi, conditi ancora con verdure cotte, 
2-3 cucchiai (la porzione di pasta da 60- 
70 grammi da circa 230 calorie). Resta un 
quarto di piatto per cibi proteici: cioe due 


volte la settimana il pesce, raramente un 
po’ di carne bianca, piu spesso legumi. 
Quali sono i benefici di una dieta cosi ric- 
ca di vegetali? Risponde Spisni: «Sono 
stato tre settimane nel sud delFIndia 
dove quasi tutti sono vegetariani, e quindi 
e vegetariano anche il 90% dei ristoranti. 
E la frutta era buona, quindi mangiavo 
spesso molta frutta. A1 ritorno ho voluto 
vedere che cosa era successo al mio cole- 
sterolo totale: era sceso di oltre 50 punti. 
La dieta indiana e povera, i legumi non 
mancano mai, ci sono mille tipi di lentic- 
chie, il dahl, e poi le spezie, come curry e 
altre, e questo spiega perche la colestero- 
lemia totale e passata da 220 a 160 in tre 
settimane. E questo nonostante anche in 
Italia io sia prevalentemente vegetariano 
e mangi carne solo una o due volte a setti¬ 
mana. Era tutto il resto della dieta, cosi 
ricca di frutta, verdura e spezie, ad aver 
effetti anti-colesterolo. Nella Dieta medi- 
terranea, oltre al pesce, anche la frutta 
secca, ricca di acidi grassi polinsaturi, e 
anti-colesterolo. E 4 o 5 noci o mandorle 
o nocciole al giorno fanno parte della tra- 
dizione. E vero che sono ipercaloriche, 
ma se se ne mangiano poche non sposta- 
no il computo calorico totale e fanno be- 
nissimo, e non andrebbero eliminate 
neppure nel caso di diete ipocaloriche. 
Anche il pasto di mezzogiorno si conclude 
con una manciata di frutta di stagione». 

LA CENA INVECE deve essere il pasto leg- 
gero della giornata. Un piatto piccolo o 
una scodella saranno piu che sufficienti. 
La sera i carboidrati sono da limitare. E 
vero, hanno alcuni effetti positivi, aiuta- 
no a dormire, ma i carboidrati sono ener- 
gia prontamente disponibile e se si va a 
letto o ci si piazza davanti alia televisio- 
ne, tutta quella energia finisce dove non 


Pesce 

Pescato o... 

Qualitativamente, fra pesce 
pescato e pesce di allevamento, 
c’e una differenza, anche se 
negli ultimi anni gli allevamenti 
sono molto migliorati. 

A favore del pesce pescato 
restano alcune differenze nei 
profili degli acidi grassi. 

Ma qui si apre anche il tema 
della sostenibilita della pesca, 
sostenibilita non nutrizionale, 
bensi morale. La maggior parte 
delle specie sono infatti 
sovra-pescate: dovremmo 
percio ragionare sulle nostre 
scelte. II centro di biologia 
marina di Fano, che sorveglia 
le risorse ittiche dell’Adriatico, 
definisce se la pesca e 
eccessiva anno per anno, 
specie per specie, per cercare 
di limitare I’eccesso di catture. 


Fame da insulina 

Colpa del picco 

Se prima di mangiare un panino la 
glicemia e di 100 mg/dl di sangue, 
dopo il panino il picco glicemico 
arrivera a 130. A quel punto il pancreas 
produce insulina, e il picco di insulina fa 
scendere la glicemia a 80, cioe si va in 
ipoglicemia. II cervello percepisce 
I’insulina nel sangue come un segnale 
di sazieta, e la successiva caduta del 
contenuto di insulina nel sangue 
segnala il contrario, e scatena il segnale 
di fame, che ri-indurra a mangiare; e se 
si mangera ancora male, si inneschera 
un altro picco glicemico e sara un 
continuo oscillare fra picchi glicemici e 
crisi ipoglicemiche. Anche I’alcol fa 
salire rapidamente il picco glicemico: 
per questo gli alcolici vanno bevuti 
a pasto e se non si vuole diluire il vino 
basta bere anche acqua fra un sorso 
di vino e I’altro. Bere a stomaco vuoto 
ha anche altri effetti dannosi. 
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La nuova Dieta mediterranea 

I pasti importanti della giornata sono colazione 
e pranzo. La cena e un pasto molto leggero. 



In passato 
era un pasto 
importante, 
e deve 
tornare a 
esserlo per 
consentire di 
lavorare fino 
a pranzo 
senza buchi 
nello 
stomaco, 
attacchi di 
fame e 
strappi alia 
regola. 


Caffe. 

Poco 

zucchero 

aggiunto 


Latte intero. 

Un bicchiere. 


Frutta. Fresca 
e di stagione e 
3-4 frutti in 
guscio. 


Marmellata. 

Meglio se 
fatta in casa 
con frutta di 
stagione. 


Pane 

integrate. 

2 fette. 


o E il secondo 
isi Pasto 
__ importante 
della 

co giornata, ed 
e benvenuta 
Cl una dose di 
carboidrati. 


Vino. Un 

bicchiere. 


...o pasta. 

Sempre 60-70 g. 


Olio extra 
vergine 
d’oliva. Un 

cucchiaio. 


Riso... 60-70 
g pesati crudi. 


CARBOIDRATI 


VERDURE 


PROTEINE 


Carni bianche. 

polio, coniglio. 


Verdure. Vari 
tipi, crude, in 
abbondanza. 


Legumi. 

Piselli. 
ceci ecc. 


.o pesce. 

Meglio se 
azzurro. 


E il pasto piu 
leggero della 
giornata: i 
carboidrati 
non vanno 
inseriti nella 
cena per 
evitarne 
I’accumulo. 


Verdure. Cotte o 
crude, in abbondanza. 
Ideali i minestroni. 


Legumi. Ceci, piselli, 
lenticchie possono arricchirla. 


vorremmo finisse: in grasso. Per cui la 
sera e meglio fare un pasto leggero e 
non e sbagliato neppure, come gli ingle- 
si, mangiare presto, nel pomeriggio, in 
modo da avere piu tempo per smaltire la 
cena. Il pasto della sera d’inverno sara a 
base di grandi quantita di verdure cotte, 
o un minestrone con legumi, ma senza 
troppe patate. D’estate un’insalatona 
con porzioni di verdure cotte e crude. Le 
verdure cotte hanno il vantaggio che sa- 
ziano abbastanza, forse a parita di peso 
piii di quelle crude, perche hanno una 


quantita di fibra superiore. Verdure che 
possono essere insaporite con le spezie 
come curcuma e curry, affiancate ogni 
tanto con un po J di proteine dei legumi o 
del pesce, ogni tanto anche delPuovo, o di 
carne e formaggi (senza esagerare). 

Il formaggio merita un discorso a parte: 
nella Dieta mediterranea c’erano i for¬ 
maggi, ma non nelle quantita che si vedo- 
no nelle piramidi alimentari di oggi. I 
latticini venivano consumati in piccole 
quantita perche andavano acquistati. 
Anche la carne bovina e di maiale spesso 


doveva essere acquistata, mentre il polio 
andava in tavola piu spesso perche tutti 
avevano il pollaio. Quanto al pesce, era 
quello povero, azzurro: sardine (non il 
sushi) servite marinate o in altre prepa- 
razioni. Il pesce azzurro e da preferire 
per il miglior contenuto di grassi polin- 
saturi. Possiamo permettercelo un paio 
di volte la settimana, con porzioni di 100- 
150 grammi compresi gli scarti. E un pu- 
gno di frutta di stagione chiude anche la 
cena. Ma ricordatevi di consultare il me¬ 
dico prima di iniziare la dieta. ■ 
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Guarire 


Mangia che 


tipassa 


Per guarire I’ideale 
e una dieta a forte 
apporto vegetale; 
ma anche il pesce 
e un componente 
fondamentale. 


i-1-1 r 


PROZIO PROZIA PROZIO NONNO NONNA 

LUCIO ADA PRIMO TURI GRAZIA 



ZIA ZIA zio papA mamma 

SOFIA IDA MARCO MARIO ROSA 
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anno scorso Giuseppe Re- 
muzzi, direttore del Dipar- 
timento di medicina e 
delPUnita di nefrologia 
delFOspedale di Bergamo, 
si e sottoposto al test genetico per cono- 
scere i segreti del suo Dna. Gli e costato 4 
mila euro fra esame vero e proprio e ana- 
lisi dei dati. Ancora troppo perche Fesa- 
me possa essere esteso a gran parte della 
popolazione. Ma con buona approssima- 
zione si possono avere le stesse risposte 
completando Falbero di famiglia. Di che 
cosa e morto il bisnonno e di che cosa la 
sorella della nonna? E a che eta sono de- 
ceduti? Nella storia di famiglia sono con- 
servate le informazioni sulle predisposi- 
zioni ai malanni di cui potremmo essere 
portatori. Ma quel che nelFesame gene¬ 


tico manca, e invece e presente nelFalbe- 
ro genealogico, sono anche i risultati del- 
le cattive abitudini di famiglia: diete poco 
sane e sedentarieta. Compilare una map- 
pa genealogica accurata, raccogliendo il 
maggior numero di notizie possibile, puo 
darci indicazioni su come prevenire le 
malattie cui siamo predisposti. Perche si 
puo fare molto. 

MA NON E TUTTO QUI. Potremmo per 
esempio aver gia incontrato una malat- 
tia: una diagnosi di tumore o un infarto. 
Una volta curati si torna alia vita di ogni 
giorno. Ma resta un retropensiero: posso 
fare qualche cosa per ridurre il rischio 
che questa malattia si ripresenti? 

Tre storie possono indicare la via. 

20 gennaio 1951: due ricercatori delFuni- 


versita di Oslo raccontano sulle pagine 
della rivista scientifica The Lancet una 
vicenda che ha delFincredibile: Foccupa- 
zione tedesca aveva salvato la vita di 66 
norvegesi ogni 100 mila. Che cos’era suc- 
cesso? I tedeschi avevano razziato tutti 
gli animali, facendo sparire dalla dieta gli 
alimenti derivati (carne, latte, panna, 
formaggi, uova), sostituiti dapesce, cere- 
ali, patate e verdura. Il contenuto ener- 
getico della dieta, per il dimezzamento 
dei grassi e la riduzione di un terzo delle 
proteine a vantaggio dei carboidrati, era 
sceso di ben 630 calorie, da 3.470 degli 
anni 1936-37 a 2.840 degli anni 1942-45. 
La popolazione aveva risposto perdendo 
peso, e parallelamente era crollata la 
mortalita cardio e cerebrovascolare pas- 
sata da 335 decessi per 100 mila abitan- ► 
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ANNA 
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nel 1982 
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nel 1985 
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Albero genealogico. Si direbbe 
che la patologia piu ricorrente 
in famiglia, e quindi al cui rischio 
e esposto Gianni, sia la 
cardiopatia, che corre sia 
nel ramo paterno, sia in quello 
materno: ne ha gia sofferto 
perfino il fratello Luca. 

150 minuti di attivita fisica 
la settimana e una dieta priva di 
carni rosse e insaccati e con 
pochi grassi saturi e trans tiene 
conto di questa predisposizione, 
di cui e bene che Gianni 
parli al medico di famiglia. 
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Tumori. 
Una dieta vegetariana 
pud prevenire 
il 20-33% dei tumori 
al polmone, il 66-75% 
dei carcinomi gastrici, 
il 33-50% dei tumori 
del seno, il 66-75% 
dei tumori del 
colon-retto, il 33-50% 
dei tumori della 
bocca e della gola, 
il 33-66% dei tumori 
del fegato e il 50-75% 
dei carcinomi 
dell’esofago. 
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ti del 1938-40 a 269 decessi nel 1943-45. 
Non si tratta di un caso isolato. Qua- 
rant’anni dopo, dalFaltra parte del mon- 
do, la crisi economica attanagliava Fisola 
di Cuba, stritolata nelFembargo ameri- 
cano. II governo aveva razionato cibo e 
carburante. Gli animali destinati alia 
macellazione erano stati dirottati nei 
campi a tirare Faratro, e tra il 1991 e il 
1995 la popolazione aveva perso in media 
4,5 kg di peso. Anche in questo caso, con 
i chili se n’erano andati i malanni: in 
quello che oggi, a Cuba, chiamano "il pe- 
riodo speciale”, la mortalita del diabete 
si era dimezzata, quella per eventi car- 
diovascolari si era ridotta del 34,4%, 
quella per ictus del 13,6% e quella per 
tumore del 2,4%, mentre la mortalita per 
tutte le cause era scesa del 10,5%. Poi la 
ripresa economica aveva fatto risalire il 
peso degli abitanti e tutti i dati di morta¬ 
lita, che avevano ripreso a crescere. 
Comunemente si attribuisce il merito 
delle vite salvate ai grandi progressi dia¬ 
gnostic! e terapeutici della medicina. 
Progressi che certo hanno dato il loro 
contributor la terapia delFinfarto e delle 
sue ricadute hanno determinate grandi 


pass! avanti, basti pensare al bypass aor- 
to-coronarico, ma anche alFintroduzio- 
ne delFangioplastica coronarica, agli 
stent, alia trombolisi, ai farmaci. Ma i due 
precedenti esempi sono la prova che le 
riduzioni della mortalita cardiovascola- 
re, cosi come quella per diabete e per tu¬ 
mor! salgono e scendono con il salire e 
scendere del peso della popolazione e 
questo a sua volta e correlato a una dieta 
piii o meno ricca, piu o meno vegetale. 

IL TERZO ESEMPIO E TUTTO ITALIANO e 

dimostra che, senza usare farmaci e bi- 
sturi, ma solo con lo stile di vita e possi- 
bile salvare 43 mila persone. 

Se si confrontano i dati italiani del 2000 
con quelli del 1980 si scopre infatti che in 
quei 20 anni la mortalita cardiovascolare 
si era ridotta del 41%. Luigi Palmieri, ri- 
cercatore delFIss (Istituto superiore del¬ 
la sanita) ha valutato il contributo di 
ogni singolo fattore e in un articolo 
scientifico pubblicato nel 2009 sulFA- 
merican Journal of Public Health ha di- 
mostrato che il progresso diagnostico e 
terapeutico era complessivamente re- 
sponsabile del 40% delle vite salvate. Ma 


la fetta maggiore, cioe il 58%, era da attri¬ 
bute al miglioramento dello stile di vita 
e in particolare alia riduzione di 4 fattori 
di rischio: Fipertensione, Fipercoleste- 
rolemia, Pinattivita fisica e il fumo. 
Anche in questo caso, che cosa era suc- 
cesso? «Fino a meta degli anni ’70 fra 
Nord e Sud e’era una netta differenza 
nella mortalita cardiovascolare a grande 
vantaggio del Sud; storicamente questo 
vantaggio e stato attribuito a una piu dif¬ 
fusa alimentazione di tipo mediterraneo 
con piu frutta e verdura, pasta, raramen- 
te pesce, quasi mai carni e formaggi, il 
tutto sempre condito con olio di oliva di 
produzione locale. Da allora abbiamo as- 
sistito a una omogeneizzazione delle abi- 
tudini alimentari, Folio di oliva si e diffu- 
so anche al Nord, riducendo il consumo 
di burro che invece era predominante», 
spiega Simona Giampaoli delFIstituto 
superiore di sanita. «Oggi questa diffe¬ 
renza si e appiattita e nelFandamento 
delle curve di mortalita non ci sono piu 
differenze fra Nord e Sud». 

A QUESTO PUNTO e evidente che modi- 
ficare lo stile di vita verso una dieta con- 
tenente piu vegetali e meno prodotti di 
origine animale puo prevenire un gran 
numero di malanni. Ma puo anche curar- 
li? Cioe, se ci sono i sintomi di una malat- 
tia cardiovascolare, o di un tumore o del 
diabete, e possibile risolvere questi ma¬ 
lanni con la dieta? «I1 cibo che mangi», 
dice Aseem Malhotra, cardiologo del 
Croydon University Hospital di Londra, 
«puo essere la forma piu potente e sicura 
di terapia, o la piu lenta forma di awele- 
namento». Non sbaglia. Prendiamo Fic- 
tus, una malattia cerebrovascolare che 
condivide molte caratteristiche con le 
malattie cardiovascolari. Molto spesso, 
come nel caso delFinfarto, dopo un pri- 
mo episodio se ne puo verificare un altro. 
E noto che chi segue una dieta mediter- 
ranea, soprattutto se ricca di frutta e ver¬ 
dura, ha un rischio minore di ictus. Chi 
ne consuma molta ha un rischio del 21% 
inferiore rispetto a chi ne consuma poca: 
dati questi confermati da una serie di 
studi. Il 21% non e poco: «Una riduzione 
del rischio del 21% e simile alia riduzione 
del 18% apportata dalla terapia con stati- 
ne in pazienti ad alto rischio», dice Jen¬ 
nifer Dearborn, neurologa della Yale 
University a New Haven. Con un vantag¬ 
gio: la dieta non ha gli effetti collateral! 
delle statine, che non sono da sottovalu- 
tare visto che molti pazienti le abbando- 
nano o non rispettano la terapia proprio 
a causa di questi ultimi. ► 
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Intolleranza. 

Negli ultimi 50-60 
anni la prevalenza 
della celiachia e 
quadruplicata. La 
causa? 
grani moderni 


Celiachia: una intolleranza alimentare in crescita 

L’accusa punta il dito sulla forza dei grani moderni 


La celiachia e una malattia autoimmune 
che insorge su una predisposizione 
genetica, in cui il glutine (proteina di 
alcuni cereali come frumento, orzo, 
segale e avena), causa la produzione di 
auto-anticorpi. Se non diagnosticata per 
tempo, questa porta al malassorbimento 
intestinale, a uno stato di infiammazione 
persistente che puo dare anemia e in rari 
casi puo giungere fino al linfoma. 

La cura consiste in una dieta priva di 
glutine (agglutinata), che risolve la 
malattia. Questo regime, in particolare, 
sostituisce i cereali contenenti glutine 
con cereali che ne sono privi come il 
riso, il mais, o con le patate. 
Ufficialmente e celiaco N % della 
popolazione, ma una parte non piccola 
di malati sfugge alia diagnosi. 

A questi si aggiungono i non celiaci 
che abbandonano il glutine perche 
sensibili a esso, circa il 3-5% 


della popolazione, come i malati di 
sindrome del colon irritabile. 

Negli ultimi 60-70 anni la prevalenza 
della celiachia e quadruplicata. 

Non e il risultato di una migliore 
diagnosi: I’aumento e evidente quando 
si cercano gli anticorpi caratteristici 
della celiachia nelle banche del sangue 
dove si conservano i campioni di sieri 
del 1950 e si confrontano i risultati 
con le incidenze di oggi. 

La causa? «Sono tante le ipotesi, 
una e la forza dei grani moderni. 

Questa propriety e legata al contenuto 
di proteine, in particolare di gliadina e 
glutenina, che insieme compongono il 
glutine. Una farina piu forte assorbe piu 
acqua e questo rende I’impasto piu 
resistente e tenace. Si e passati dai 
grani antichi che avevano una forza (W) 
intorno a 100, ad alcune farine di oggi 
con forza quadruplicata. Le manitoba, 


prodotte con grani speciali, hanno una 
forza (W) superiore a 350. 

Insomma, il pane che mangiamo oggi 
non ha niente a che vedere con il pane 
che mangiavamo. 

Un recente studio condotto dal gruppo 
del nutrizionista Enzo Spisni di Bologna 
ha prelevato i globuli bianchi dei pazienti 
celiaci e li ha messi a contatto 
con proteine di grani antichi e di grani 
moderni misurando la risposta 
infiammatoria: molto piu vivace 
nei confronti dei grani moderni, che di 
quelli antichi come il Senatore Cappelli 
(grano duro) o il Gentil Rosso (grano 
tenero), ancora coltivati e reperibili. 
Inoltre stanno diffondendosi alimenti, 
come il seitan, fatti concentrando 
il glutine per I’alimentazione vegana. 
Anche queste preparazioni hanno 
un potere infiammatorio non indifferente 
e sarebbero da evitare. 
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Ma uno studio pubblicato due anni fa sul 
New England Journal of Medicine ha di- 
mostrato che la dieta mediterranea puo 
ridurre del 30% non solo gli ictus, ma an- 
che gli infarti e le malattie cardiache an- 
che in persone ad alto rischio. Lo studio 
ha seguito 7.447 spagnoli che le avevano 
tutte: erano sovrappeso, fumavano o ave¬ 
vano il diabete o altre malattie che li 
esponevano a rischio aggiuntivo di infar- 
to. Ramon Estruch, docente della Uni¬ 
versity di Barcellona, ha tenuto un grup- 
po di controllo a dieta senza grassi, e gli 
altri li ha sottoposti a una vera dieta me¬ 
diterranea: 3 porzioni di verdura e 2 di 
frutta al giorno, pesce e legumi rispetti- 
vamente tre volte la settimana, niente 
carni rosse ma solo bianche, e 7 bicchieri 
di vino a settimana durante i pasti. A 
meta del gruppo a dieta ha poi aggiunto 4 
cucchiai di olio extravergine d’oliva al 
giorno, alFaltro 30 grammi di frutta secca 
in guscio. Poi si e messo a contare i morti, 
gli infarti e gli ictus che si verificavano. 
«Non si guardava la riduzione del cole- 
sterolo, o delFipertensione o del peso; si 
guardava quello che veramente in uno 
studio interessa di piu: la riduzione della 
mortalita e degli event! clinici gravi», 
dice Rachel Johnson, docente di nutri- 
zione alFUniversity of Vermont. Dopo 
soli 5 anni ha dovuto interrompere lo 
studio perche i risultati erano cosi chiari 


che sarebbe stato poco etico continuare 
lasciando il gruppo di controllo dei pa- 
zienti senza i benefici di questa terapia. 

MA C’E CHI PROMETTE DI PIU. Per esem- 
pio Dean Ornish, docente di clinica alFU- 
niversity of California San Francisco. La 
sua dieta prevede che solo il 10% delle 
calorie venga dai grassi. Il suo ultimo stu¬ 
dio e stato pubblicato su Lancet Onco¬ 
logy, cofirmato da un premio Nobel, Eli¬ 
zabeth Blackburn: chi seguiva la sua 
dieta aveva un allungamento dei telome- 
ri, i pezzettini di Dna che sono alia fine 
dei cromosomi e si consumano con Fin- 
vecchiamento. «E il primo studio in cui si 
dimostra che e possibile allungare i telo- 
meri, come dire, in un certo senso, inver- 
tire Finvecchiamento cellulare», dice 
Ornish. Studi precedenti hanno dimo- 
strato che la sua dieta e in grado anche di 
far regredire malattie cardiovascolari e 
diabete di tipo 2. Negli Stati Unit! la for¬ 
mula Ornish ha convinto persino assicu- 
razioni pubbliche come Medicare. Si 
tratta di una dieta vegetariana associata 
a 30 minuti di camminata al giorno e un 
po’ di meditazione. E gli esami dimostra- 
no che, nei pazienti che seguono questo 
regime, a distanza di un anno le stenosi 
delle coronarie, cioe le occlusioni che 
causano Finfarto, regrediscono. 

Ma Ornish non si e limitato alia terapia 



Scatole. L’alimentazione ideale e quella che fa uso di prodotti freschi e di stagione. 


delle malattie cardiovascolari. Insieme 
al collega Peter Carroll, urologo delFUni- 
versita della California, San Francisco, e 
William Fair del Memorial Sloan Kette¬ 
ring cancer center, ha pubblicato nel 
2005 il primo studio in cui dimostra che 
la sua dieta e in grado di far regredire an¬ 
che i tumori della prostata. Dopo una 
certa eta la maggioranza della popolazio- 
ne maschile ha un tumore alia prostata. 
Ma per lo piu quest! tumori sono fermi o 
hanno una crescita torpida e non perico- 
losa. Per questo si tende a non interveni¬ 
re, e ci si limita a seguirli per verificare 
che non diventino aggressivi. Ornish ha 
messo in terapia 93 pazienti con tumore 
che non volevano sottoporsi ne a inter¬ 
vene chirurgici di asportazione, e nep- 
pure a radioterapia o a terapia anti-or- 
monale. Un altro gruppo di pazienti e 
stato usato come gruppo di controllo. Nel 
gruppo con la sua terapia nessuno ha 
avuto bisogno di sottoporsi a intervento 
per una progressione della malattia, 
mentre nel gruppo di controllo 6 pazien¬ 
ti sono dovuti ricorrere al chirurgo. Inol- 
tre nei suoi pazienti a dieta il test PSA 
(antigene prostata-specifico), un marker 
che puo segnalare le variazioni di aggres- 
sivita del tumore, era mediamente disce- 
so del 4% rispetto alFinizio, mentre nel 
gruppo di controllo era salito del 6%. An¬ 
che in vitro le cellule si comportavano ► 


Allergia 
alle arachidi 

Meglio mangiarle 
fin da piccoli 

Lo rivela uno studio pubblicato sul New 
England Journal of Medicine e 
finanziato dal National institute of 
allergy and infectious diseases. Se i 
bambini cominciano a mangiare presto 
le arachidi, I’allergia si riduce dell’80%. 
Lo studio ha confrontato il tasso di 
allergia alle noccioline nei bimbi ebrei 
residenti in Inghilterra e quelli residenti 
in Israele. I primi consumano le 
noccioline molto piu tardi e hanno un 
tasso superiore di allergie. Sono quindi 
stati arruolati 600 bimbi tra 4 e 11 mesi, 
a meta sono stati dati da consumare 6 
grammi di arachidi la settimana, agli 
altri niente. Poi si e valutata I’incidenza 
di allergia a 5 anni di eta: chi aveva 
cominciato a mangiare arachidi presto 
aveva una riduzione dell’81 %. 
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in modo diverso: il 70% delle cellule tu- 
morali dei pazienti a dieta erano inibite, 
mentre lo erano solo il 9% le cellule del 
gruppo non a dieta. 

CAMBlARE STILE Dl VITA, aggiunge Or¬ 
nish, cambia anche Tattivita dei geni: «In 
soli tre mesi abbiamo scoperto che oltre 
500 geni erano regolati per aumentarla o 
per ridurla. La dieta aveva incrementato 
cioe Tattivita di geni che prevengono ma- 
lattie croniche, e invece aveva spento 
quella di geni che causano malattia coro- 
narica, o oncogeni legati al tumore al 
seno o alia prostata, geni che promuovo- 
no Tinfiammazione e lo stress ossidativo 
e cosi via», dice Ornish. 

«E questa e una gran bella notizia. In al- 
tre parole, se anche tua madre, tuo padre, 
tuo fratello, i tuoi zii, e le tue zie sono de- 
ceduti prematuramente per malattie 
cardiovascolari, non significa che questo 
sia il tuo destino. Significa solo che sei 
geneticamente predisposto a queste ma¬ 
lattie, e, se sei disposto a fare i cambia- 
menti necessari, non sei affatto obbliga¬ 
to a sviluppare la malattia: questa regola 
ha veramente pochissime eccezioni. 


Certo, e difficile cambiare stile di vita. 
Sono il primo a riconoscerlo. Ma se stai 
abbastanza male, improwisamente Ti- 
dea diventa piii interessante. E come se 
ci si dicesse, “bene, potra anche essere 
difficile cambiare, ma sto cosi male che 


sono pronto a provare qualsiasi cosa”. E 
quando i pazienti hanno fatto i cambia- 
menti previsti, allora si sentono talmen- 
te bene e cosi rapidamente che questo 
agisce da potente rinforzo». 

SE PROPRIO NON SI RIESCE alimitare la 
propria dieta ai soli vegetali, c’e una scap- 
patoia, la dieta pescetariana, cioe vegeta¬ 
li e pesce. William Aronson, urologo del¬ 
la University of California a Los Angeles 
e responsabile delFoncologia urologica 
del Veterans Affairs Medical center ha 
scoperto che nei maschi con una dieta 
ricca di olio di pesce, il tasso di progres¬ 
sion cellulare del tumore, cioe il suo 
tasso di aggressivita, e mediamente piii 
basso rispetto a chi ha una dieta occiden¬ 
tal. Aronson, volendo verificare se e 
possibile impedire al tumore di diventa- 
re aggressivo, ha messo a dieta un gruppo 
di maschi 4-6 settimane prima dell’in- 
tervento di asportazione della prostata. 
Nonostante la breve durata dello studio, 
chi aveva una dieta con pochi gras si, ma 
molti omega-3, aveva cambiato la com- 
posizione delle membrane cellulari sia 
delle cellule tumorali, sia di quelle sane, 
che avevano un contenuto maggiore di 
omega-3 e uno piii ridotto di acidi grassi 
pro infiammatori (gli omega-6 prove- 
nienti dalfolio di mais). Un cambiamen- 
to che puo influenzare in senso positivo 
la biologia delle cellule. 

«Questi studi dimostrano che i maschi 
con tumore alia prostata sono veramen¬ 
te quello che mangiano», dice Aronson. 
«Alterando la dieta possiamo influenza- 
re in modo favorevole la biologia delle 
cellule tumorali della prostata». 


Le linee guida contro I’Alzheimer 

Prevenzione in 7 punti 


Ci sono diete che proteggono anche dal 
danno cerebrale? La ricerca sembra 
dimostrare che qualcosa lega il diabete 
all’Alzheimer. Nel 1997 i ricercatori della 
Mayo Clinic di Rochester nel Minnesota, 
seguendo per 7 anni 1.500 pazienti 
diabetici si accorsero che in quella 
popolazione il rischio di sviluppare 
demenza senile era doppio rispetto a 
quello dei coetanei non diabetici. Due 
anni dopo la conferma da un’altra ricerca 
condotta dall’Universita di Utrecht nei 
Paesi Bassi. E un’altra conferma e 
venuta da un terzo studio pubblicato nel 
2003 da Zoe Arvanitakis della Rush 
University di Chicago su 950 religiosi 
(preti, suore e monaci). Anche in quel 
caso i diabetici avevano un rischio 
doppio di ammalarsi. Ma si puo 
prevenire I’Alzheimer? Due anni fa, a 
Washington, durante International 
Conference on Nutrition and the Brain, 
una serie di oratori consigliarono delle 
linee guida per chi e a rischio di 
Alzheimer, in 7 punti. Questi. 

1. Ridurre I’assunzione di grassi saturi, 
contenuti in carni, certi oli come di 


cocco e di palma, e grassi trans 
contenuti nei dolci, nei fritti elencati 
sotto la dicitura oli parzialmente 
idrogenati. 

2 . Sostituire la carne e i latticini con 
vegetali, legumi, frutta e cereali 
integrali. 

3. Fare il pieno di vitamina E attingendo 
dai cibi, non dagli integratori: 

le fonti sono i semi, la frutta secca 
in guscio, i vegetali a foglia verde 
e i cereali integrali. 

Non meno di 15 mg al giorno. 

4. La vitamina B12 deve essere presente 
nella dieta o da cibi di origine animale 
o con I’integrazione. 

5. Non usare integratori, a maggior 
ragione quelli che contengono ferro e 
rame. E assumere integratori solo se 
prescritti da un medico di fiducia. 

6 . II ruolo dell’alluminio nell’Alzheimer 
non e dimostrato, ma chi volesse 
minimizzare il rischio di esposizione 
eviti di usare prodotti che contengono 
alluminio, e in particolare stoviglie, 
farmaci antiacidi, polvere lievitante. 

7. Non dimenticare I’attivita fisica. 
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LA NOTIZIA NUOVA riguarda invece l’ali- 
mentazione pescetariana nel tumore del 
colon. Secondo uno studio appena pub- 
blicato e durato 7 anni potrebbe essere la 
chiave della prevenzione del tumore del 
colon-retto. Rispetto agli onnivori, i pe- 
scetariani, come vengono chiamati nel 
mondo anglosassone, hanno una ridu- 
zione del 43% del rischio di ammalarsi di 
tumore del colon. Una riduzione di non 
poco conto: il tumore del colon e il terzo 
piu diagnosticato ed e un tumore piutto- 
sto pericoloso perche nei primi stadi e 
asintomatico, il che rende difficile dia- 
gnosticarlo precocemente. Lo studio, 
pubblicato su Jama, ha seguito 78 mila 
persone e si aggiunge alia mole di studi 
che dimostrano i benefici della dieta ve- 
getariana. Le evidenze dimostrano che 
conviene ridurre il consumo di carni ros- 
se: un altro studio pubblicato sempre su 
Jama nel 2007 suggeriva che chi segue 
una dieta occidentale fatta di carni rosse, 
molti grassi, cereali raffinati e dolci ha 
una probability superiore che un even¬ 
tuate tumore al colon ritorni, rispetto a 
chi consuma una diete prudente fatta 
prevalentemente di frutta, verdura, pol¬ 
io e pesce. Lo studio appena pubblicato 
dimostra che i benefici maggiori si otten- 
gono con una dieta vegetariana con pesce 
2-3 volte la settimana. Gli autori suggeri- 
scono che gli acidi grassi omega-3 sareb- 
bero la chiave della riduzione del rischio. 
Non e la prima volta che emerge questa 
correlazione fra omega-3 e riduzione del 
rischio di tumore al colon. C’e chi obietta 
pero che gli Awentisti del settimo gior- 
no, sui quali questo studio e stato condot- 
to, si astengono anche da alcol e tabacco. 

NON E NUOVO CHE LA DIETA VEGETA¬ 
RIANA sia in grado di evitare molti tumo- 
ri: lo si sa dal 1997, grazie a uno studio 
finanziato dal World Cancer Research 
fund e dallAmerican Institute for Can¬ 
cer Research. Ha infatti scientificamen- 
te calcolato che una dieta prevalente- 
mente a base di vegetali e frutta puo 
prevenire ogni anno il 20-33% dei tumo- 
ri al polmone, il 66-75% dei carcinomi 
gastrici, il 33-50% dei tumori della mam- 
mella, il 66-75% dei tumori del colon e 
retto, il 33-50% dei tumori della bocca e 
della gola, il 33-66% dei tumori del fegato 
e il 50-75% dei carcinomi delFesofago. 
Una bella fetta, no? 

E questo spiega perche molti sanitari che 
si occupano di tumori e nutrizione sono 
vegetariani se non addirittura vegani. E 
il caso di Dean Ornish, ma anche di Colin 
Campbell, padre del notissimo China 


Study ed emerito di nutrizione della 
Campbell University. Come Franco Ber- 
rino, epidemiologo dellTstituto dei Tu¬ 
mori di Milano, che si definisce macro- 
biotico. E come Umberto Veronesi, 
oncologo pescetariano. In effetti quando 
si confrontano i risultati sulla salute del¬ 
la dieta vegetariana e della dieta medi- 
terranea, la dieta vegetariana vince. 


«Sui vegani non ci sono molti studi per¬ 
che sono pochi e per condurre questi stu¬ 
di e avere dati attendibili deve esserci 
una base statistica ampia», dice il nutri- 
zionistabolognese Enzo Spisni. «Ma se il 
confronto e con i vegetariani, questi sono 
tanti e vincono: hanno una salute netta- 
mente migliore. Quando si vanno a vede- 
re le singole cause, forse, se attingono ► 


Vegetariana. 

Una dieta a base 
di vegetali e in 
grado di evitare 
molti tumori. 

Lo ha dimostrato 
uno studio 
del 1997. 
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troppo ai carboidrati semplici, hanno un 
po’ piu di diabete di tipo-2 rispetto a chi 
segue la dieta mediterranea, ma se si 
guardano tutte le cause di malattia, il ve- 
getariano e quello che ha meno problemi 
di salute. Ma non si tratta dei vegetariani 
alFitaliana che mangiano pizza e mozza¬ 
rella. Quando si fanno gli studi di con- 
fronto delle popolazioni si prendono 
gruppi come gli indiani di religione indu- 
ista che sono vegetariani per motivi reli- 
giosi. E questi di latticini praticamente 
non ne consumano: mangiano tenden- 
zialmente uova e verdure». 

PERCHE IL PESCE E COSI IMPORTANTE 

nella dieta umana? La risposta sta nel no¬ 
stro passato remoto. «I1 corpo umano 
non e in grado di sintetizzare gli acidi 
grassi, fondamentali per costruire la pa- 
rete delle cellule nervose», spiega Check 
Leigh Broadhurst della University of 
Maryland. «E cio nonostante il cervello 
umano contiene circa 600 g di grasso per 
chilo e non puo svilupparsi senza un affi- 
dabile rifornimento di vari nutrienti, fra 
i quali un ruolo di primo piano ha Facido 
decosaesanoico, un grasso omega-3. Le 
evidenze paleoantropologiche indicano 
che gli ominidi si sono evoluti nell Africa 
Orientale e che i primi Homo hanno abi- 
tato le coste dei laghi Tanganica e Victo¬ 
ria della Rift Valley. Inoltre le prime ap- 
parizioni del moderno Homo sapiens e di 
una progredita tecnologia degli stru- 


menti sono associati con le risorse ac- 
quatiche. I pesci tropicali di acqua dolce 
e i molluschi a valva hanno una propor- 
zione di grassi omega-3 molto simile a 
quella del cervello umano e il consumo di 
alimenti reperibili nei laghi potrebbero 
aver fornito i mezzi per iniziare e soste- 
nere la crescita della corteccia cerebrale. 
Una modesta assunzione di pesce e mol¬ 
luschi, pari a 6-12% delFenergia totale, 
puo fornire gli acidi decosaesaenoici cor- 
rispondenti alia dieta contemporanea». 
La tesi non e peregrina e la conferma 
Stephen Cunnane, docente di metaboli- 
smo e invecchiamento del cervello alFU- 
niversite de Sherbrooke nel Quebec ca- 
nadese. «Gli antenati delFuomo sono 
vissuti per circa 2 milioni di anni nella 
regione dei Grandi Laghi africani, e han¬ 
no sostenuto la loro dieta con crostacei e 
pesci, i piii ricchi di omega-3». Kathy Ste¬ 
wart del Musee canadien de la nature di 
Ottawa ha le prove che due milioni di 
anni fa il primo Homo habilis pescava il 
pesce gatto. Ha cominciato allora, e non 
ha mai smesso: la raffigurazione di un 
salmone in una pittura rupestre nel sud 
della Francia, che risale a 25 mila anni fa, 
dimostra Fimportanza che il pesce aveva 
anche nella vita delFuomo di Cro Ma- 
gnon. 

CHE SIA QUESTA la spiegazione delFim- 
portanza del pesce nella dieta per guari¬ 
re? Anche nella prevenzione del tumore 


al seno sono consigliate 2-3 porzioni di 
pesce a elevato contenuto di omega-3. 

Il tumore al seno e molto frequente: in 
Italia si diagnosticano circa 50 mila casi 
Fanno. LAmerican Cancer Society e con- 
vinta che gli stessi fattori che aumentano 
il rischio di ammalarsi possano facilitare 
le ricadute, per questo raccomanda di se- 
guire le linee guida per la prevenzione 
anche nella fase successiva alia diagnosi. 
Su che cosa si basa la prevenzione? 

Il rischio seno aumenta per le donne in 
sovrappeso od obese, che consumano 
poca frutta e verdura; il consiglio e di di- 
magrire e aumentare Fapporto di frutta e 
verdura, specie quelle ricche di folati e di 
vitamina A. Limitare invece la carne ros- 
sa e processata, ma anche quella bruciac- 
chiata e affumicata, e i grassi. Scegliere 
cereali integrali e ridurre al massimo lo 
zucchero e Falcol a un bicchiere al gior- 
no: c’e una correlazione fra assunzione 
moderata e forte di alcol e le ricadute del 
tumore al seno. Quanto alle vitamine, il 
Nurses Health Study ha trovato una cor¬ 
relazione tra bassi livelli di vitamina D e 
incidenza del tumore al seno. Questo non 
significa che per proteggersi bisogna far 
ricorso alle pasticche (pagina afianco). 
Per elevare il tasso di vitamina D basta 
stare alFaperto, meglio se al sole, 20 mi- 
nuti al giorno, per esempio durante la 
passeggiata quotidiana. 

A volte, va detto, le terapie alimentari 
fanno danni. E il caso delFosteoporosi e 



Mediterranea. 

La dieta dei 
popoli del bacino 
del nostro mare, 
ricca di vegetali, 
e quella che piu si 
avvicina alia 
dieta vegetariana. 
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Scorciatoie che portano fuori strada 

Gli integratori alimentari 


Molti pensano che gli 
integratori alimentari facciano 
bene o che almeno siano 
innocui. Ma non e cosi, dice 
Alan Kristal, epidemiologa 
dell’Health Sciences Division 
del centra ricerche 
oncologiche Fred Hutchinson 
di Seattle. Sappiamo da molti 
studi che I’integrazione ad alte 
dosi, quelle fornite in pastiglie 
o in gocce, aumentano 
il rischio di tumore. 

Lo sappiamo grazie a una 
serie di studi in doppio cieco, 
randomizzati e controllati che 
qui riassumiamo. 

Selenio e vitamina E 

Possono aumentare il rischio 
di tumore della prostata. 

Lo ha dimostrato lo studio 
Select condotto su 35 mila 
maschi. Iniziato nel 2001 
doveva durare 12 anni, 
ma e stato interrotto per un 
aumento significativo (+17%) 
della mortality per tumore 
alia prostata nel gruppo 
che assumeva gli integratori. 
L’integrazione (400 unita 
internazionali di vitamina E, 
200 meg di selenio) 


aumentava del 111 % 
il rischio di tumore aggressivo 
e del 63% il rischio 
di tumore indolente. 

Vitamina C 

Aumento del rischio di calcoli 
renali. Lo studio condotto 
da Laura D.K. Thomas del 
Karolinska institutet svedese 
e pubblicato su JAMA Internal 
Medicine, ha seguito oltre 
23 mila uomini senza calcoli. 
Chi assumeva I’integrazione 
aveva un raddoppio del 
rischio di calcoli rispetto a chi 
non assumeva integrazione. 

II rischio non e stato rilevato 
a chi assume alte dosi 
di vitamina C con 
I’alimentazione. 

Vitamine C, Ee folati 

Studio Vital condotto da 
Christopher Slatore 
dell’Llniversity of Washington 
a Seattle su 77 mila pazienti 
fra 50 e 75 anni. II rischio 
tumore aumentava in chi 
assumeva vitamina E. Ogni 
100 mg di vitamina E e’era un 
aumento del 7% del rischio, e 
400 mg al giorno facevano 


aumentare il rischio del 28% 
in 10 anni. Invece sia il World 
cancer research fund sia 
I’American Cancer Society 
invitano a consumare almeno 
due porzioni al giorno di frutta 
basandosi su uno studio che 
ha dimostrato un aumento 
del rischio del 20% in chi non 
ne consuma abbastanza. 

Vitamina D 

Non riduce I’ipertensione, ne 
la minima, ne la massima, 
come dimostrato dalla 
metanalisi su 4.541 pazienti, 
condotta dai ricercatori 
dell’Llniversity of Dundee in 
Scozia, articolo appena 
pubblicato su Jama. 

Non riduce I’osteoporosi negli 
uomini con tumore alia 
prostata e in terapia anti- 
ormonale, ma puo aumentare 
sia il rischio di malattie 
cardiovascolari, sia di tumore 
della prostata aggressivo, 
come appurato da uno studio 
pubblicato nel 2012 dai 
ricercatori del Wake Forest 
Baptist Medical center. 

Non riduce il rischio di cadute, 
conclude una metanalisi su 


29.535 persone pubblicata 
dai ricercatori dell’Llniversity 
of Auckland, Nuova Zelanda. 

Antiossidanti 

Complessi vitaminici a base di 
beta carotene, vitamina A, 
vitamina E, vitamina C e 
selenio: il Center for Clinical 
Intervention Research, del 
Policlinico danese di 
Copenaghen, conclude su 
Jama nel 2007 che i 
supplementi erano associati 
con un aumento del rischio di 
mortalita del 5%. Considerato 
che dal 10 al 20% della 
popolazione americana 
ed europea ne consuma, 
questi dati potrebbero avere 
conseguenze sostanziali 
sulla salute della popolazione. 
“I supplementi antiossidanti 
sono sintetici e non sottoposti 
agli stessi rigorosi studi di 
tossicita degli altri farmaci”, 
conclude lo studio. 

“E necessaria una migliore 
comprensione dei 
meccanismi e dell’azione 
degli antiossidanti in relazione 
alia malattia potenzialmente 
da curare”. 


dei consigli di aumentare Pintroito di 
calcio da latte e latticini. 

Con Feta nelle donne Fosso tende a 
diventare piu fragile. E con il soprag- 
giungere della menopausa le ossa dimi- 
nuiscono considerevolmente il loro con- 
tenuto di calcio. «Pare logico quindi 
raccomandare un abbondante apporto 
di calcio con la dieta», spiega Franco Ber- 
rino nel suo ultimo libro, Il cibo dell’uo- 
mo (in uscita, Franco Angeli). «Poiche 
latte e formaggi sono ricchissimi di cal¬ 
cio (nel parmigiano e’e addirittura 1 g di 
calcio per 100 g) i medici raccomandano 
di mangiarne tanto. La principale causa 
di osteoporosi pero non e la carenza di 
calcio, ma Peccesso di proteine animali 
nella dieta. Le proteine animali sono piu 
acide di quelle vegetali e tendono ad aci- 
dificare il sangue. L’organismo e attento 
e mantiene un livello di acidita control- 
lato e appena le sostanze acide assorbite 


superano la capacita di controllo dei bi- 
carbonati presenti nel sangue, Fosso li¬ 
bera sali basici di calcio per tamponare 
Peccesso di acidita. Le ossa infatti non 
hanno solo il compito di fare da sostegno, 
ma anche quello di equilibrio dei sali mi- 
nerali. E il formaggio e in grado minore il 
latte bovino sono anche un concentrato 
di proteine animali. Non esiste un solo 
studio che abbia documentato che una 
dieta ricca di latticini in menopausa sia 
utile a prevenire le fratture osteoporoti- 
che. Anzi, alcuni studi hanno addirittura 
suggerito che la frequenza di fratture in 
menopausa cresca con il consumo di lat¬ 
te ed e ben documentato che le fratture 
sono tanto piu frequenti quanto maggio- 
re e il consumo di carne. Quanto al calcio, 
necessario, ne sono ricchissimi i semi 
soprattutto sesamo, mandorle, cavoli, 
broccoli, e tutti i prodotti del mare (le 
alghe, ma anche i pesci piccoli e le zuppe 


di pesce di cui si mangiano anche le li- 
sche), il pane integrale a lievitazione na- 
turale e i legumi». 

QUANTO AGLI INTEGRATORI di calcio ser¬ 
vo no poco: un’analisi di 15 ricerche di alta 
qualita sui supplementi di calcio ha di¬ 
mostrato che ogni 1.000 pazienti trattati 
per 5 anni si prevengono si 3 fratture, ma 
e’e un eccesso di 6 infarti o ictus. Molto 
meglio ricorrere ai comportamenti pro- 
tettivi tutta la vita, consigliano le Pillole 
di educazione sanitaria percittadini e con- 
sumatori, curate da Alberto Donzelli 
delPAsl Citta di Milano (Fondazione Cen¬ 
tro studi allineare sanita e salute onlus). 
Innanzitutto molta attivita fisica, che 
stimola Possificazione. Poi un’alimenta- 
zione povera di sale e di proteine di origi- 
ne animale, e ricca di vegetali. E smettere 
di fumare. Comunque, prima di cambiare 
dieta, parlatene con il vostro medico. ■ 
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Diete 


Dimagrisci 

mangiando 

Perdere 10 kg (e anche piu) non richiede una 
dieta affamante. Basta adottare una strategia 
scientifica e modificare alcuni errori quotidiani. 

E il peso perso non si recuperera piu. 


D i solito il momento della 
presa di coscienza e al cam- 
bio di stagione, primavera o 
autunno che sia. Cambia la 
temperatura e... non si entra 
piii nel guardaroba dell’anno preceden- 
te. In pochi mesi e aumentata la circon- 
ferenza vita, o del torace, o delFaddome, 
o meglio sono cambiate tutte e tre. 
Mentre con sgomento si prende nota dei 


rotolini strizzati dalla cintura, bisogna 
assumere decisioni epocali. Due le alter¬ 
native: la dieta o un nuovo guardaroba. 
Entrambe dolorose. 

ALLA SALUTE SI PENSA POCO, e invece 
non dovrebbe essere Fultimo dei pensie- 
ri. Nel 2010 llstat affermava che solo un 
italiano su due (51,5%) ha un peso sano 
(cioe un Indice di massa corporea tra 18,5 



Pomodori, cetrioli 
e qualche foglia di 
basilico: verdure 
mediterranee. 


e 24,9: lo spieghiamo nel primo capitolo 
di questaguida); gli altri hanno chi alcuni, 
chi molti chili di troppo (il 35,5% e so- 
vrappeso quindi con Imc 25-29,9 e il 9,9% 
e francamente obeso con Imc oltre 30). 
La situazione sembra gia grave, ma biso¬ 
gna tener conto che i dati Istat sono sot- 
tostimati: sono derivati da interviste, e gli 
intervistati, si sa, tendono ad aumentarsi 
la statura e a ridursi il peso dichiarati per 
awicinarsi ai modelli sociali. Il Progetto 
Cuore delFIstituto superiore di sanita 
(Iss), che ha stime piu attendibili perche 
basate su misurazioni certe, dice che 
Titaliano medio e sovrappeso: i maschi 
hanno un Imc di 27 e le femmine di 26. 
Tradotto: il 50% dei maschi e il 34% delle 
femmine sono sovrappeso, mentre sono 
obesi il 17% dei maschi e il 21% delle fem¬ 
mine. Vedremo nel prossimo capitolo 
come questi dati si ripercuotono sulla sa¬ 
lute. Insomma, se anche Pestetica e la cin¬ 
tura non fossero convincenti, i parametri 
nazionali dovrebbero indurre i piii a sali- 
re sulla bilancia e, in base al responso, 
decidere di mettersi a dieta. Certo non 
senza averne parlato prima con il medico. 

PERCHE TENDIAMO A INGRASSARE? 

Perche siamo in tempi di vacche grasse e 
abbiamo corpi estremamente rispar- 
miosi, selezionati in tempi di vacche ma- 
gre. Gli uomini oggi presenti sulla Terra 
sono i discendenti di quelli che sono so- 
prawissuti alle carestie perche consu- 
mavano poco. Pierre Bonassie (1932- ► 


avaxhm.com 








Sana e gustosa 
con pomodoro, 
peperone, capperi 
e mais; e, sotto, il 
sapore aspro della 
mela verde con 
spinaci e pinoli. 
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2005), gia docente di storia delle societa 
medioevali alTUniversite de Toulouse- 
La Mirall, ha dimostrato che fra il 750 e 
il 1100 la popolazione europea e stata 
decimata da carestie: se ne verificava in 
media una ogni 12 anni e per soprawive- 
re c’e stato chi e ricorso persino al canni- 
balismo. Insomma, fame nera. Nel 1700 
di carestie ne risultano documentate al- 
meno 16. In quei periodi si ricorreva ai 
cosiddetti pani di carestia, detti anche 
pani di fantasia, Tunico alimento dispo- 
nibile. Ci e stata tramandata la ricetta del 
pane dei contadini francesi deir843: im- 
pastavano poca farina con terra, sabbia o 
argilla. In pratica volume, qualche mi¬ 
cro nutriente contenuto nella terra e po- 
chi grani di commestibile per svolgere 
lavori manuali come zappare la terra nei 
campi, cambiare i ferri ai cavalli e maci- 
nare anche 50 km il di a piedi. 

La memoria di questa fame e ben regi- 
strata nel corpo: gli europei soprawissu- 
ti non possono che avere discendenti con 
un metabolismo efficientissimo nelTac- 


cantonare riserve, altrimenti non sareb- 
bero qui. Oggi pero le carestie non ci sono 
piu. Ne si lavora piu di braccia. E quando 
ci si siede a tavola bisogna tenere tutto 
cio bene presente. Quindi, se non si vuo- 
le ingrassare (e a maggior ragione se si 
desidera perdere il peso accumulato) 
non solo la dimensione delle porzioni, 
ma anche il tipo di alimenti, devono esse- 
re scelti in base al loro indice di frugalita. 

MA SI RIESCE A PERDERE PESO? C’e chi 

sostiene di mettersi a dieta, di non com- 
mettere peccati mortali, al massimo 
qualche infrazione veniale, ma nono- 
stante gli sforzi di non riuscire a perdere 
peso. «Se pero vengono invitati a regi- 
strare giorno per giorno che cosa metto- 
no nel piatto (e che cosa non mettono) e 
quanti pas si fanno, gli errori si trovano 
eccome», dice il nutrizionista Spisni, 
specialista nella ricerca di questi errori, 
tanto da averne ricavato un decalogo 
(riquadro qui sotto). E la prima mossa 
consiste nel verificare di non commet- 


Errori 

da 

evitare 

Per non 
ingrassare 

Molte volte 
I’aumento di peso e 
dovuto a banali 
errori alimentari. 

Che bisogna 
correggere se si 
vuole firmare un 
duraturo trattato di 
pace con la bilancia. 
Qui I’elenco dei 
10 errori piu comuni 
scovati dal 
nutrizionista Enzo 
Spisni in una serie 
di diari alimentari che 
raccoglie da anni. 

E le istruzioni 
su come e perche 
correggerli. 

Altrimenti la 
restrizione calorica 
e inutile. 


SALTARE LA COLAZIONE 
O ACCONTENTARSI 
DI UN CAFFE. 

Sbagliato, perche il caffe, 
dal punto di vista 
nutrizionale, non conta 
nulla. Fra la cena di ieri alle 
20 e il pranzo di oggi alle 13 
passano 17 ore. 

Quando si mettono 
le gambe sotto il tavolo la 
fame ha raggiunto livelli 
impensabili e questo 
significa che in poco tempo 
si ingurgita un sacco di 
cibo. Mangiare tanto, 
in breve tempo, e sbagliato: 
non si deve mai arrivare 
a un pasto con una “fame 
atavica”. E vero che 
sommando le calorie della 
colazione saltata e quelle di 
un pasto normale il totale 
delle calorie potrebbe anche 
essere lo stesso del pasto 
cumulativo. Ma c’e un 
problema tecnico: e molto 
difficile fare un pasto 
abbondante tenendo 
I’indice glicemico (\vedi 
punto 3) medio-basso, 
mentre queste caratteristiche 
sono molto piu facili 
se il pasto e moderato. 


ERRATA 

DISTRIBUZIONE 
DEGLI ALIMENTI 
NELLA GIORNATA. 

La quota calorica va 
indirizzata su 
colazione e pranzo 
mentre la cena, prima 
di andare a letto, deve 
essere leggera. 

PASTI CON INDICE 
GLICEMICO TROPPO 
ELEVATO. 

Sono quelli che 
inducono sonnolenza. 
La focaccia, la pizza, 
il pane bianco, le 
patate, se non sono 
accompagnati da 
grandi dosi di fibre, 
cioe quelle contenute 
nei vegetali, 
provocano un picco 
glicemico, che a sua 
volta mette sotto 
stress la secrezione 
dell’insulina {vedi il 
riquadro dedicato a 
questo tema nel 
cap i to I o precedente), 
e in questo modo 
favorisce I’accumulo 
dei grassi. 


terne ed eventualmente di eliminarli 
dalle proprie abitudini. 

Se ancora non basta, bisogna arrivare 
alia restrizione calorica, e anche qui ci 
sono due possibility o si riducono le ca¬ 
lorie ingerite, o se ne aumenta il consu- 
mo con l’attivita fisica. L’ideale, come 
vedremo, e fare entrambe le cose. Ci sono 
anche i soliti san Tommaso che alia “teo- 
ria delle calorie” non credono. Ma la per- 
dita di peso non ha nulla di magico, e una 
questione aritmetica. 

Nel 1992 Gregg Checani, del Pew Center 
of Nutritional Excellence della Rockefel¬ 
ler University (New York), pubblico uno 
studio su\YAmerican Journal of Clinical 
Nutrition. Raccontava come aveva mes- 
so a dieta 16 persone tenendole costante- 
mente d’occhio in laboratorio per una 
media di 33 giorni. Le diete, tutti bevero- 
ni, erano uguali dal punto di vista calori- 
co: stesse calorie calcolate per essere 
giusto sufficienti a mantenere il peso 
iniziale dei soggetti. Quello che variava 
era solo il rapporto fra grassi, proteine e 

SCARSA VARIABILITY DELLA DIETA. 

A tavola prevale una sorta di pigrizia 
e le persone tendono a mangiare sempre 
le stesse cose all’infinito. In letteratura 
si e addirittura avanzata I’ipotesi micro- 
nutrizionale: sostiene che se mangi sempre 
gli stessi alimenti, andrai sotto di qualche 
micronutriente. A questa carenza 
I’organismo risponderebbe inducendo una 
fame che fa aumentare la quota 
complessiva. Mangiare dunque sempre le 
stesse quattro cose a colazione, a pranzo 
o a cena e profondamente sbagliato. 
L’ideale sarebbe tenere un diario 
alimentare per due settimane e ingegnarsi 
a cambiare sempre gli ingredienti 
attingendo anche da altre culture. 

A colazione per esempio posso cambiare 
le fette di pane, oggi di farina integrale, 
domani di segale, dopodomani 
la ciambella della nonna e cosi via. 

La frutta puo essere diversa tutti i giorni, e 
ogni tanto va bene anche la frutta secca: 
un fico secco, per esempio, e ricco di 
nutrienti. Anche il latte puo essere variato: 
oggi con tutti i latti vegetali che ci sono 
in commercio si puo alternare facilmente 
il latte di mucca con quello di avena, 
di soia, di riso e via elencando. 

E cosi per la marmellata, o il miele. 

La stessa variability deve esserci nei pranzi 
e nelle cene. Soprattutto gli anziani 
devono stare attenti alia ripetitivita, che si 
traduce facilmente in carenze alimentari. 
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Colorata: 
I’American Cancer 
Society consiglia 
verdura o frutta 
di 5 colori diversi 
tutti i giorni. 


carboidrati: per alcuni la dieta conteneva 
in maggioranza grassi (fino al 70%), per 
altri prevalentemente carboidrati (fino 
alT85%); solo le proteine, per non fare 
danni, erano mantenute costanti al 15% 
delFintroito calorico totale. Dopo 33 
giorni, rimesse le cavie umane sulla bi- 


lancia, si dimostro che non avevano ne 
perso, ne guadagnato peso. Le diete, tutte 
diverse, ma tutte di pari calorie, avevano 
avuto esattamente lo stesso risultato. 

Si dimagrisce anche se la dieta contiene 
solo junk food, basta che la somma delle 
calorie sia inferiore al consumo. Mark 


Haub, docente di nutrizione umana alia 
Kansas State University, scopri 5 anni fa 
di essere obeso: introduceva 2.600 calo¬ 
rie al giorno, troppe per il suo stile di vita. 
Per far capire il concetto agli studenti, 
per due mesi ridusse Papporto calorico a 
1.800 calorie, cioe 800 calorie meno di 
prima al giorno. Non solo: di queste due 
terzi erano solo junk-food, cioe snack e 
dolci, come dire il cibo peggiore di una 
dieta, tanto piu se dimagrante. Solo il 
resto delle calorie, 1/3, proveniva da ver¬ 
dure in scatola (meno di una lattina al 
giorno), da un frullato di proteine e mul- 
ti-vitamine. Quando risali sulla bilancia 
aveva perso 13,5 kg, esattamente quanto 
aveva calcolato di perdere con quella ri- 
duzione calorica. 

La dieta Haub certo non e da prendere 
come esempio. Semmai deve stupire la 
forza di volonta dimostrata: un deficit 
calorico di 800 calorie nutrendosi di cibi 
pieni di zuccheri e di grassi, escogitati 
apposta per far venire fame, deve essere 
stato un supplizio di Tantalo. Tanto per ► 


NO AL RITO DEL PANINO 
A MEZZOGIORNO. 

Altro errore classico di travet, studenti e 
manager. No perche e sempre la stessa 
solfa. No perche non ci sono vegetali 
se non la solitaria foglia di insalata. 

No perche ci sono spesso le salse. 

No perche il picco glicemico e garantito. 
Insomma, no. Trovare un’insalata 
e variarne gli ingredienti 
non e poi cosi complicato. 

ATTENZIONE AGLI APERICENA. 

Molto in uso fra single e giovani. Si esce 
dall’ufficio o dall’universita, ci si rintana al 
bar o in birreria, e si tracanna uno (o piu) 
cocktail accompagnati da spizzichini, 
patatine e noccioline salate, tranci di 
pizzette e salatini. Questi superalcolici 
non hanno alcun micronutriente: sono 
calorie vuote dal punto di vista 
nutrizionale, ma pesanti dal punto di vista 
calorico: I’alcol, che ha un indice 
glicemico elevato, accompagnato da 
carboidrati ad alto indice glicemico, fa si 
che la densita calorica raggiungibile sia 
facilmente impressionante. Si possono 
limitare i danni scegliendo un (1) bicchiere 
di vino e qualche vegetale in pinzimonio, 
e comunque I’appuntamento non puo 
essere frequente: una volta al mese e 
sopportabile, ma se diventa un rito 
settimanale puo spostare 
significativamente la quota calorica. 


NO Al TROPPI DOLCI. 

«L’anno scorso, nel diario alimentare di una 
ragazza, sovrappeso di una decina di chili, c’erano 
4 porzioni di dolci al giorno tra pasta a colazione, 
dolcetto dopo il caffe, spezzafame a meta giornata, 
e pezzetto di cioccolata prima di andare a letto», 
racconta Spisni. «Questa abbondanza e 
particolarmente frequente nei giovani, sempre fra 
una colazione e una merendina». Certo, non e 
facile cambiare alimentazione, ma non ha senso 
ridurre il piatto di pasta per tenere questi cibi ricchi 
solo di grassi e zuccheri. Nella piramide alimentare 
il dolce e previsto “qualche volta al mese”, quindi 
non tutti i giorni e tanto meno piu volte al giorno. 

ATTENZIONE ALLE FALSE INFORMAZIONI. 

Per esempio molti pensano che i biscotti secchi 
siano a bassa densita calorica rispetto ai biscotti al 
burro. Ma se si confrontano le etichette nutrizionali 
si scopre che fra un biscotto secco e uno al burro 
le calorie, gira e rigira, sono piu o meno le stesse. 

II biscotto dietetico insomma non esiste. 

Se fai colazione e vai a correre al parco, va bene 
che tu mangi 4-5 biscotti. 

Me se dopo i 4-5 biscotti vai a letto o ti siedi in 
ufficio, non avrai mai la possibility di bruciarli. 

POSTEGGIARSI DAVANTI 
ALLA TELEVISIONE DOPO CENA. 

O andare dopo poco a letto. Ottima I’abitudine 
inglese di cenare alle 17-18: dopo c’e tutto il tempo 
di consumare quel che si e mangiato, soprattutto 
se non ci si mette a sedere. L’abitudine di cenare e 
poi sedersi, coricarsi o dormire porta all’accumulo. 


MANGIARE 

RAPIDAMENTE. 

Mangiare lentamente fa 
parte della dieta 
mediterranea, i nostri 
nonni non vivevano cosi di 
corsa. II pasto e un 
momento di conviviality. 
Ma non e solo questo. 

II senso della fame ha una 
componente emotiva, ed 
e acuito dagli odori: si ha 
piu fame se si annusa 
profumo di pizza. E cosi 
anche il senso della 
sazieta, piu si sta a tavola 
nutrendosi, e piu la fame 
si spegne e cresce la 
sazieta. E c’e anche un 
motivo tecnico: la grelina, 
I’ormone della sazieta 
prodotto dallo stomaco 
quando si riempie, ci 
mette un certo tempo, 20 
minuti circa, per arrivare al 
cervello e segnalare la 
situazione. Se si mangia 
troppo rapidamente si 
rischia di superare il livello 
e addirittura di arrivare al 
“troppo pieno”, e 
comunque nel frattempo 
di aver ingerito troppe 
calorie non necessarie. 
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capirci dovendo scegliere tra un chilo di 
spinaci freschi e un solo biscotto Oreo 
(stesse calorie), cosa pensate sazi di piu? 

POSTO CHE dimagrire e relativamente 
facile, quale dieta scegliere? «Chi e obe- 
so, cioe ha un Imc oltre 30, deve perdere 
molti chili ed e bene che si faccia aiutare: 
il successo terapeutico delFobeso e lega¬ 
to a quante diete finite conclusesi con 
insuccesso ha fatto prima di arrivare a 
un centro di riferimento serio. Piu espe- 
rienze negative ha collezionato e piu e 
difficile recuperarlo. Fare una dieta a 
fisarmonica non solo peggiora la situa- 
zione, ma riduce anche le probability di 
successo alFinterno di un percorso strut- 
turato», dice Spisni. 

«Per il sovrappeso invece bisogna darsi 
tempi lunghi», continua Spisni. «Un so¬ 
vrappeso di 10 kg, per fare le cose per 
bene, richiede non meno di 5 mesi. Senza 
fretta. Il lungo periodo serve anche a tra- 
sformare in abitudine il cambiamento 
dello stile alimentare dannoso, che ha 
portato a ingrassare. In questo modo il 
risultato sara duraturo». L’obiettivo ide- 
ale, calcola Spisni, e perdere 2 kg di peso 
al mese, cioe mezzo chilo la settimana. 
Mezzo chilo di grasso sono 4.000 calorie, 
cioe 643 kcal al giorno. Se pero si riduce 
la dieta di 643 calorie si perde anche mu- 
scolo e alia fine dei 5 mesi si sara ridotto 
anche il metabolismo e si consumera an- 
cora meno. Per perdere soltanto grasso, 
metabolicamente non attivo, bisogna 
aumentare Fattivita fisica, quindi sot- 
trarre con la dieta solo meta delle calorie 
(321) e le altre bruciarle aumentando il 
consumo con Fattivita fisica. Usare 300 
calorie in attivita fisiche e facile, bastano 
10 mila passi al giorno. Per sapere quanti 
passi si fanno e sufficiente una delle tan- 
te app per il cellulare o un contapassi, 
meccanico o elettronico, ma soprattutto 
chiudere Fauto in garage. Si scopre allora 
che 5 mila passi si fanno senza accorger- 
sene e gli altri 5 mila sono due fermate 
dei mezzi pubblici alFandata e al ritorno 
dalla scuola o dal lavoro. 

E VENIAMO ALLA DIETA. Vi ricordate i 
piatti del capitolo sulla dieta mediterra- 
nea? Per eliminare 320 calorie basta ri- 
toccare qui e li per ridurre carboidrati e 
grassi. I carboidrati: spariscono i dolci, le 
due fette di pane e marmellata della cola- 
zione diventano una; la porzione di cere- 
ali a pranzo diventa mezza. Dimezzati 
anche i grassi saturi, non essenziali: il 
latte intero diventa parzialmente o total - 
mente scremato; i formaggi spariscono a 



Olive: presenti in 
questa insalata 
tipicamente 
mediterranea, 
sono ricche di 
grassi benefici. 


eccezione della ricotta. Dimezzato anche 
Folio di oliva: invece di un cucchiaio per 
Finsalata, ne bastera mezzo. Restano in¬ 
vece inalterati i grassi polinsaturi della 
frutta secca e del pesce, e tutto Fapporto 
di frutta e verdura. 

Che cosa posso aspettarmi da questa die¬ 
ta? I primi 2-3 kg vanno giii senza fatica, 
poi la tendenza della curva piano piano 
cambia e comincio a perdere un po’ 
meno. Dopo circa due mesi dalFinizio 
della dieta posso vedere una stabilizza- 
zione del peso, ma non vuol dire che fini- 
sce tutto. Chi insiste scopre che dopo un 
po’ ricomincia a scendere. Non tutte le 
settimane. A volte sembra di non perdere 
nulla. Ma basta essere costanti e dare 


continuity alia dieta. In 5 mesi ci sara poi 
anche lo strappo alia regola, e per questo 
ci vuole Forizzonte lungo, che tiene con- 
to dei piccoli incidenti di percorso. Non 
siamo dei robot, ma se sto seguendo cor- 
rettamente un piano per dimagrire, e de- 
stino che dimagrisca: non c’e storia. 

E IL RAPPORTO CON LA BILANCIA? C’e 

addirittura chi dice di abbandonarla e 
basarsi solo sulla cintura dei pantaloni o 
sul centimetro. Il rischio e che lo stru- 
mento si trasformi in ossessione che, so¬ 
prattutto nei giovani, puo indurre distur- 
bi del comportamento alimentare. Un 
approccio sereno dice di pesarsi una vol- 
ta alia settimana, tenendo presente che 
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Erbe aromatiche come 
la cipollina e il timo 
sostituiscono egregiamente 
il sale arricchendo 
di profumi piatti altrimenti 
poco saporiti. 


non e Toracolo: il peso e influenzato da 
cio che si e mangiato la sera prima, e da 
altri fattori, anche ormonali. Quanto al 
digiuno, se e limitato a un giorno ogni 
tanto non e da disprezzare. In passato 
c’erano digiuni rituali religiosi distribui- 
ti nelFarco delFanno. Mabisogna sceglie- 
re il giorno giusto, una domenica in cui si 
sta a casa tranquilli, e si beve una tisana. 
Uno studio appena pubblicato dimostra 
che fisiologicamente non fa danni. Me- 
glio ancora dedicare un giorno a una die- 
ta di verdura e frutta, scegliendola fra la 
meno calorica, in modo che non si bloc- 
chino le funzioni delFintestino. Sbaglia- 
tissimo invece fare digiuni durante la 
settimana lavorativa. ■ 
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Sele 

conosci 

leeviti 


Rapide, indolori o addirittura “sane”, 
viste da vicino le diete miracolo 
rivelano tutti i loro limiti e alcuni rischi 
per la salute. E... fanno ingrassare. 


S e una parte del mondo vive 
perennemente affamata, Tal- 
tra cerca disperatamente di 
perdere peso o controllare 
Fappetito. Per molti che mili- 
tano tra le file del secondo gruppo, Pan- 
tropologo Marino Niola ha coniato il ter- 
mine homo dieteticus, individuo che si 
distingue per la sua osservanza fanatica 
a regimi alimentari e rinnega la sua natu- 
ra felicemente onnivora ( Homo dieteti¬ 
cus - Viaggio nelle tribii alimentari , II 
Mulino, 2015). I dati danno ragione a 
Niola: secondo un sondaggio (Last minu¬ 
te market con Swg per Expo 2015) il 49% 
degli italiani si tiene in forma scegliendo 
cibi sani e naturali. E gli altri? Tutti a re¬ 
gime nella speranza di perdere peso. In- 
crociando altri numeri si scopre che se le 
donne durante la loro vita provano a ri- 
mettersi in forma con 16 diete diverse 
(ricerca delPazienda inglese Forza Sup¬ 
plements), ma con scarsi risultati, anche 
i maschi non sono da meno: secondo uno 
studio pubblicato a febbraio sul Journal 
of Human Nutrition and Dietetics , gli uo- 
mini che seguono una dieta non equili- 
brata (si va dai digiuni al bando totale 
degli zuccheri) hanno un indice di massa 


corporea significativamente superiore a 
quelli che ben se ne guardano. «Tutte le 
diete ipocaloriche alPinizio fanno perde¬ 
re peso», dice Enzo Spisni, docente di 
Fisiologia della nutrizione alPUniversita 
di Bologna, «ma, come succedeva ai no- 
stri progenitori durante le carestie, met- 
tono in stato di allerta Porganismo. Che 
cosi comincia prima a risparmiare ener- 
gie, poi, quando il regime s’interrompe, a 
immagazzinare riserve, a stoccare lipidi 
in previsione di un possibile prossimo 
periodo di fame. E un antico meccani- 
smo di difesa, che ai giorni nostri si risol- 
ve spesso in un aumento ponderale supe¬ 
riore a quello pre-dieta. La soluzione non 
e dimagrire con una dieta breve e feroce, 
ma alleggerirsi cambiando stile alimen- 
tare in modo costante per un lungo pe¬ 
riodo. Anzi per tutta la vita». 

INFALLIBILE. Eppure non c’e giorno in 
cui giornali e santoni non propongano la 
ricetta infallibile per recuperare il peso- 
forma in pochissimo tempo. La piu svelta 
di tutte e la cosiddetta Dieta dei tre giorni 
e promette di perdere due chili pratica- 
mente in un weekend con uno schema 
tutto sommato equilibrato, ma che pre- 



vede solo 1.200 calorie giornaliere. «As- 
solutamente inutile. Una dieta ipocalori- 
ca di questo tipo porta Torganismo a 
consumare le riserve di glicogeno (una 
fonte di energia, associata ad acqua, che 
si accumula nel fegato e nei muscoli) e 
perdere praticamente solo liquidi. Nei 
giorni successivi acqua e glicogeno tor- 
nano in breve al loro posto e si recupera 
rapidamente tutto il peso perduto», con- 
tinua Spisni. 

INTERMITTENTE. Lo stesso discorso vale 
anche per la Fast 5:2, molto amata dalle 
dive di Hollywood, che gioca sulFinter- 
mittenza: per 2 giorni alia settimana dire 


44 | Focus Guida alimentazione 













che si spilluzzica e quasi esagerato visto 
che le calorie concesse alle donne sono 
solo 500, e 600 quelle per gli uomini. E gli 
altri 5 giorni? Liberi, anche se con mode- 
razione. «Una follia», commenta Spisni, 
«perche prevede un’alternanza di ipogli- 
cemia nei giorni della fame con picchi 
glicemici elevati e pericolosi nei giorni 
liberi. Poi, nei due giorni ipocalorici, a 
parte una generale debolezza fisica, an¬ 
che la resa intellettuale (il cervello ha 
bisogno di glucosio per funzionare) ne 
risente e il rischio di astenia e alto». 

CHETOGENICHE. Anche nei nostro Pae- 
se, patria della dieta mediterranea, che 


nei 2010 PUnesco ha eletto a Patrimonio 
culturale immateriale delFUmanita, i re- 
gimi sbagliati continuano ad attirare se- 
guaci. Le diete piu gettonate negli ultimi 
anni restano le iperproteiche, facili da 
riconoscere: se un regime equilibrato 
prevede 55-60% di carboidrati, 20-30% 
di grassi e 10-15% di proteine, questi pro- 
grammi aumentano la cifra proteica, ri- 
ducendo drasticamente i carboidrati e 
limitando al minimo i lipidi. Per esem- 
pio, a pranzo e a cena 200 g di alimenti 
ricchi di proteine e circa 250-300 di ver¬ 
dure mentre i carboidrati sono concessi 
un solo giorno la settimana. Sono dette 
anche diete chetogeniche e si fondano, ► 


Nelle diete iperproteiche 
le uova hanno un ruolo 
di grande rilevanza. II solo 
tuorlo “vale” in media 
220 mg di colesterolo, che 
significa l’80% della quota 
di grassi saturi consentita. 
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Le diete iperproteiche 
spesso non prevedono 
neppure latte e latticini 
freschi a causa del loro 
contenuto di lattosio, 
uno zucchero. 

Permessi solo i formaggi 
molto stagionati. 


Anche la Dukan e 
dieta chetogenica: 
rapido decremento 
del peso, ma 
i reni ne pagano le 
conseguenze 


come dice il nome, sulla chetosi, un pro- 
cesso in cui Forganismo, dopo aver esau- 
rito la scorta di zuccheri a disposizione e 
non trovandone altri in arrivo, e portato 
a consumare le riserve di grassi accumu- 
lati. Regimi molto in voga tra gli sportivi 
perche promettono anche un aumento 
della massa muscolare. E vero? «Un mito 
da sfatare», spiega Riccardo Caccialanza, 
responsabile del Servizio di dietetica e 
nutrizione clinica della Fondazione 
Irccs Policlinico San Matteo di Pavia. «La 
quota massima di amminoacidi che il no¬ 
stro organismo e in grado di metaboliz- 
zare quotidianamente in modo utile per 
Porganismo si aggira intorno ai 2 grammi 
per chilo di peso corporeo. E per raggiun- 
gerla non c’e bisogno di consumare 
un’insensata quantita di cibi, se non ad- 
dirittura integratori proteici». 

Menzione speciale tra i regimi iperpro- 
teici va alia Dukan, chiamata cosi dal suo 
ideatore, Pierre, ex medico nutrizionista 


francese radiato, per sua stessa polemica 
richiesta, dalPOrdine dei medici, a fine 
2011, guarda caso in pieno boom del fe- 
nomeno, grazie al quale ha venduto 2,5 
milioni di copie, tra manuali e ricettari. 
Si tratta di un metodo dimagrante strut - 
turato in 4 step, due per perdere peso e 
due per stabilizzare il risultato. 

ATTACCO. In sintesi, il regime promuove 
Feliminazione quasi totale dei carboi- 
drati e un elevato consumo di alimenti 
proteici soprattutto durante la prima 
fase, detta dal suo inventore “d’attacco”, 
che prevede solo carne e pesce. Bisogna 
aspettare la seconda fase, detta “di cro- 
ciera” per rivedere un po’ di verdure, con 
relative vitamine e fibre. «Anche la 
Dukan ha la caratteristica comune a tut- 
te le chetogeniche: rapido decremento 
del peso», continua Spisni. «Ma a pagar- 
ne le conseguenze sono soprattutto i 
reni. Quando c’e un’estrema carenza di 
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glucosio il corpo per soprawivere ricor- 
re ai corpi chetonici, che si formano an- 
che a partire dagli acidi grassi. In condi- 
zioni normali i corpi chetonici vengono 
prodotti in quantita minime e sono facil- 
mente smaltibili dalForganismo. Questa 
dieta, invece, ne stimola un’iperprodu- 
zione, eliminata poi con le urine. Ma que- 
sto sottopone i reni a un surplus di lavo- 
ro. Per chi ha particolari patologie, 
magari non ancora diagnosticate, come i 
diabetici, o per chi ha problemi renali, 
cardiaci, epatici, le conseguenze possono 
essere gravi. Ma e a rischio anche chi e 
semplicemente obeso perche gia Fobesi- 
ta addominale innesca un danno renale». 

ADEPTI. Le diete iperproteiche di oggi 
hanno tutte un avo in comune: Robert 
Atkins, ideatore, appunto, della Atkins. 
Una dieta che ha compiuto 30 anni ma 
che ha ancora i suoi adepti. Secondo il 
medico statunitense Forganismo umano 
produrrebbe un “fat mobilizing hormo¬ 
ne ”, che sarebbe responsabile della mo- 
bilizzazione del grasso dai suoi depositi e 
avrebbe una concentrazione inversa- 
mente proporzionale alia presenza di 
carboidrati in circolo. Che sono quindi 
banditi in maniera integrate nella prima 
fase a favore di cibi proteici come carne, 
pesce e uova. Seguono una fase ponte e 
una di mantenimento, nella quale si rein- 
troducono formaggi, legumi e verdure. 
«Nessuno studio scientifico ha mai di- 
mostrato la sicurezza, il razionale bio- 
chimico o Fefficacia di questo regime 
dietetico», taglia corto Caccialanza, «e 
invece vero che questa dieta, che prevede 
Fassunzione abbondante di grassi saturi 
e scarsi apporti di vitamine, sali minerali 
e fibre, puo favorire Finsorgenza di ate- 
rosclerosi e di patologie cardiovascola- 
ri». Per dovere di cronaca aggiungiamo 
che Atkins, sofferente di arteriosclerosi, 
e morto prematuramente di infarto a soli 
72 anni. 

Per chi vuole seguire un regime altamen- 
te drenante, come le donne sempre in 
lotta con la cellulite, ci sono le diete liqui- 
de, di cui quella del minestrone e Fesem- 
pio piii seguito, forse perche, a differenza 
delle diete proteiche, suggerisce Fidea di 
essere piu sana. Pasto base (permessi an¬ 
che te, tisane, succhi, frutta, latte o yo- ► 


L’intervento di chirurgia bariatrica puo 
consistere in un “scavalcamento” 
(by-pass) dello stomaco o nella 
riduzione della sua dimensione per 
eliminazione di una parte. 


Tutte le vie portano al cervello 

Esiste la dipendenza da cibo? 


I grandissimi obesi, con gravi problemi di salute, possono ricorrere alia 
chirurgia bariatrica: il chirurgo riduce le dimensioni dello stomaco e il paziente 
perde il peso in eccesso. Ma il risultato non e solo una questione di spazio. 
Sembra che I’intervento influenzi anche un importante crocevia chimico dei 
messaggi fame-sazieta, che viaggiano dall’apparato digerente al cervello. Nel 
2012 un articolo sulla rivista scientifica Jama segnalava che fra i pazienti 
operati nei due anni successivi all’intervento si registrava un netto aumento dei 
casi di etilismo. Che cosa c’entra un intervento chirurgico alio stomaco con la 
dipendenza da alcol?, si sono chiesti i ricercatori. Secondo Stephen Benoit, 
psichiatra dell’Llniversity of Cincinnati, che ha condotto alcuni esperimenti sui 
topi, e coinvolta la leptina, ormone della sazieta che inibisce I’appetito, e 
influenza anche il rilascio di dopamina, il messaggero chimico che nel cervello 
porta il piacere ed e coinvolto nell’abuso di sostanze. Ma sono implicati anche 
altri ormoni che possono legare I’obesita alia dipendenza. Nei pazienti 
sottoposti a chirurgia bariatrica aumenta vorticosamente una minuscola 
molecola di amminoacidi, il peptide GLP-1, cosi come sale la grellina, un altro 
ormone che controlla I’appetito insieme alia leptina, prodotta nella parte dello 
stomaco “scavalcata” dall’intervento. Insomma, se prima si pensava che lo 
stomaco non c’entrasse molto con la fame, oggi sappiamo che e una delle 
staffette nel complicato sistema di segnalazione di fame e sazieta. 

Se cosi stessero le cose, pero, la definizione di “dipendenza da cibo” potrebbe 
essere giustificata. I ricercatori sono sempre stati restii a definire il cibo una 
dipendenza perche mangiare e attivita necessaria. Ma Ashley Gearhardt, 
giovane ricercatrice dell’llniversity of Michigan, ha sviluppato un test 
diagnostico, la Scala della dipendenza da cibo di Yale: sottoponendo a questo 
test 233 studentesse di peso normale e risultato che l’1 1 % poteva essere 
considerate dipendente. Non si tratta di crisi bulimiche: su 81 soggetti obesi in 
terapia per bulimia solo il 57% rientrava nella definizione di dipendenza da 
cibo. Insomma, secondo Gearhardt, le due patologie, bulimia e dipendenza, 
potrebbero in alcuni casi sovrapporsi, ma si tratterebbe di entita separate. Per 
converso, studiando I’attivita cerebrale dei dipendenti da sostanze e di chi 
riporta punteggi elevati alia Scala della dipendenza da cibo di Yale, i ricercatori 
avrebbero notato non solo somiglianze, ma delle vere sovrapposizioni. 
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Non esiste alcuna base scientifica che 
dimostri che il metabolismo 
pud essere accelerato da una 
alimentazione fortemente dissociata 


gurt scremato), una minestra di verdure, 
naturalmente senza pasta, ma anche 
senza patate, legumi e olio d’oliva. Dura- 
ta: una o due settimane. «Una dieta sbi- 
lanciata e rischiosa, soprattutto se si sof- 
fre di colite e colon irritabile», allerta 
Spisni. «Inoltre», aggiunge, «la grande 
massa di fibre ingerite sconvolge la flora 
intestinale, il cui delicato equilibrio non 
dovrebbe mai essere compromesso». 
Un’altra, datata, ma sempre popolare so¬ 
prattutto tra gli sportivi, e la Dieta Zona. 
Ideata a meta degli Anni 90 da un biochi- 
mico americano, Barry Sears, questo re¬ 
gime si puo riassumere nella formula 
30-30-40, dove i tre numeri stanno per le 
percentuali di proteine, lipidi e carboi- 
drati, rispetto alle calorie giornaliere. 
Questo regime high-protein low-carh si 
basa sulFipotesi che si possa creare una 
condizione favorevole al dimagrimento 
raggiungendo un particolare bilancia- 
mento tra Tinsulina e il suo ormone an- 
tagonista, il glucagone. Questo rapporto 
si raggiungerebbe facendo rientrare i 
due ormoni in un particolare intervallo o 
“zona”. «I rapporti tra insulina e gluca¬ 
gone non si rivoluzionano in modo cosi 
semplice e meccanico. I picchi di insuli¬ 
na si possono modificare anche solo 
cambiando Tassociazione tra gli alimen- 
ti, senza ridurre la quota di carboidrati. 
Il 40% delle calorie giornaliere in carboi¬ 
drati, e un valore basso che riduce al mi- 
nimo il consumo di cereali e derivati. 


La quota proteica (30%) e invece il dop- 
pio, rispetto ai valori consigliati dalle li- 
nee guida, con tutti i rischi per i reni di 
cui abbiamo gia parlato», spiega il nutri- 
zionista. 

RELIGIOSAMENTE. Sono tanti i regimi 
che cercano di intervenire sul metaboli¬ 
smo. La piu dedicata e, appunto, la Dieta 
del supermetabolismo di Haylie Pomroy, 
nutrizionista di alcune star. La dieta dura 
28 giorni ed e divisa in tre fasi che si al- 
ternano ogni due, tre giorni, in cicli setti- 
manali. In ognuna delle tre fasi, da segui- 
re religiosamente nelPordine stabilito, si 
consumano cibi diversi: la prima fase 
prevede verdura, frutta e cereali, la se- 
conda e prevalentemente proteica, nella 
terza arrivano i grass! insaturi, le protei¬ 
ne, le verdure e la frutta poco glicemica. 
Le regole da seguire sono piuttosto cer- 
vellotiche: la Pomroy le ha racchiuse nel 
suo bestseller La dieta del supermetabo¬ 
lismo che predica anche pasti ogni 3 o 4 
ore. «Anche in questo caso», commenta 
Caccialanza, «non esiste alcuna base 
scientifica che dimostri che il metaboli¬ 
smo possa essere accelerato da una dieta 
fortemente dissociata come questa. 

E vero che Porganismo per digerire spen- 
de quote energetiche diverse secondo gli 
alimenti (le proteine, per esempio, ri- 
chiedono piu lavoro) ma non e che 
questa ginnastica possa rendere il suo 
ritmo piii attivo. Il frazionamento del 


Le diete 
fortemente 
ipocaloriche 
fan no perdere 
praticamente 
solo liquidi. 




cibo in piccoli pasti frequenti, poi, e una 
prassi clinica che si adotta con i pazienti 
che devono aumentare il proprio peso, 
non perderlo. L’ultimo appunto su que¬ 
sta “suddivisione alimentare” riguarda 
gli orari: mangiare prima di andare a dor- 
mire e la maniera migliore per immagaz- 
zinare calorie». 

COMBINAZIONI. Separare per categorie i 
vari alimenti e non consumarli tutti in- 
sieme nello stesso pasto non e una novi- 
ta: la cucina kasher vieta, per esempio, di 
mangiare contemporaneamente carne e 
latte o latticini. Anche la Dieta dissocia¬ 
ta nasce dalFidea che Taumento di peso 
non sia causato dalla quantita di cibo che 
mangiamo, ma piuttosto da combinazio- 
ni alimentari sbagliate. Mentore, il me¬ 
dico americano Ludwig Walb che distin¬ 
gue due gruppi di alimenti non 
compatibili fra loro, cioe da non associa- 
re mai in un pasto: carboidrati e proteine. 
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«Metterei in guardia da questi regimi 
soprattutto le donne», awerte Spisni. 
«La dieta dissociata e abbastanza sem- 
plice da osservare e, proprio per questo, 
piii pericolosa perche puo essere seguita 
per un lungo tempo. Di fatto si traduce in 
un forte aumento della quota proteica 
che, sulla distanza, porta a un’acidifica- 
zione delle urine, condizione durante la 
quale i reni non riescono a riassorbire la 
giusta quantita di calcio, indispensabile 
per prevenire Fosteoporosi». 

Per i golosi potrebbe essere una buona 
notizia, soprattutto in vista delFestate: la 
Dieta del gelato, che propone di sostitui- 
re un pasto al giorno con 100-200 gram- 
mi di gelato di creme o alia frutta. Per la 
cronaca, 100 grammi di gelato di frutta 
forniscono 160-180 calorie che salgono a 
200-250 se di creme varie. «I1 gelato ha 
un’alta percentuale di zuccheri semplici 
che lo rendono subito assimilabile 
dalForganismo», spiega Spisni. «Innal- 


zano il picco glicemico e richiamano in- 
sulina, cio significa che nel giro di po- 
chissimo tempo avremo di nuovo una 
grande fame: non mi sembra proprio una 
gran dieta, senza considerare che spesso 
i gelati sono carichi di additivi. Infine oc- 
corre tener anche conto che il freddo puo 
disturbare il sincronismo digestivo, spe- 
cialmente nei soggetti che soffrono di 
colite o colon irritabile». 

MAGICA. La carrellata finisce con una 
dieta che sembra folle ma ha, ahinoi, nu- 
merosi seguaci. E quella del gruppo san- 
guigno, secondo la quale i 4 gruppi avreb- 
bero ciascuno precisi e diversi alimenti 
che intossicano e fanno lievitare il peso: 
basta evitarli, mangiare i cibi giusti che 
sono 300 per “gruppo”, quindi tutto 
sommato un’ampia scelta per cambiare 
buco alia cintura. 

«L’assunto da cui parte ha qualcosa di 
magico. Secondo il gruppo sanguigno di 





II frazionamento del cibo 
in piccoli pasti e una 
strategia che consente di 
aumentare I’assunzione di 
cibo negli inappetenti e di 
conseguenza il peso. 

appartenenza deriveremmo da cacciato- 
ri (gruppo 0), agricoltori (gruppo A), no- 
madi (gruppo B), nomadi e agricoltori 
(gruppo AB). Per ognuno di questi Fide- 
atore della dieta, cioe il naturopata italo- 
americano Peter D Adamo, avrebbe indi- 
viduato la tabella con gli alimenti giusti. 
Un’elaborazione che non ha alcuna base 
ne scientifica, ne antropologica. Aggiun- 
go che e vero che i gruppi sanguigni sono 
4 ma, per restare in Italia, il 44% degli 
italiani appartiene al gruppo 0, il 42% al 
gruppo A. Quindi, solo nel nostro Paese, 
basterebbero due diversi tipi di dieta per 
rimettere in forma F86% della popola- 
zione», conclude il dottor Spisni. ■ 
Camilla Ghirardato 
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Sonno 
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Spegnete 
quella luce 

Gli studi stanno dimostrando che una vita sana deve 
prevedere anche un congruo numero di ore di sonno. 
Perche dormire poco (ma anche dorm ire troppo) mette a 
repentaglio la salute aumentando il rischio di malattia. 


U n tempo in campagna ci si 
svegliava alPalba, contrasse- 
gnata dal canto del gallo. Poi, 
137 anni fa, Thomas Edison 
ha scoperto la lampada a in- 
candescenza e questa ha rivoluzionato le 
abitudini. Oggi, dice un’indagine condot- 
ta dalFUniversita del Surrey, gli abitanti 
delle citta si svegliano mediamente alle 
7:15 e vanno a letto alle 22:20. Ancora piii 
tardi si svegliano gli abitanti delle me- 
tropoli: i londinesi per esempio si sve¬ 
gliano addirittura alle 8:30 e si coricano 
alle 23:15. Ne si salvano i bambini: nel 
2004 Flavia Giannotti e Flavia Cortesi, 
ricercatrici del Centro del sonno dellTJ- 
niversita la Sapienza di Roma, hanno cal- 
colato che i bambini romani fra 4 e 11 
anni hanno perso tra 30 e 60 minuti di 
sonno al giorno rispetto al minimo ne- 
cessario per la loro eta. Non tutti pero 
sono messi cosi male. I ricercatori hanno 

Sveglia cittadina: chi abita in citta, 
dice un recente studio, dorme 
meno di chi vive in campagna e 
molto meno di quanto si dormiva 
prima dell’invenzione della luce 
elettrica. Anche i bambini. 


scovato un fossile, quanto a conservazio- 
ne dei ritmi sonno-veglia: sono gli abi¬ 
tanti di Baependi, piccolo comune rurale 
dello Stato del Minas Gerais in Brasile. 
Baependi e ai Tropici, alPaltezza della 
Namibia, e qui il giorno e la notte hanno 
durata piu o meno pari: Palba e intorno 
alle 6 e il tramonto intorno alle 18. E nel- 
le case di Baependi ci si alza alle 6:30 e ci 
si corica per la notte alle 21:20. Il ritmo 
sonno/veglia che i ricercatori hanno sco¬ 
vato a Baependi e il ritmo fisiologico, 
quello che conserva quasi immutati i ri¬ 
ch di sonno-veglia del passato, i piu ade- 
renti al ritmo luce/buio. «Gli abitanti di 
Baependi, soprattutto quelli che vivono 
in campagna, mantengono un legame 
molto piii forte con il ritmo solare, in 
gran parte a causa del loro lavoro nei 
campi», dice Malcolm von Schantz, 
delFUniversity of Surrey, che insieme ai 
colleghi delFuniversita di Sao Paulo ha 
studiato questa popolazione. «Lamezza- 
notte, che per molti di noi segna Finizio 
del sonno, di fatto e la meta della fase di 
buio, eppure nel mondo industrializzato 
molti a quelPora non sono ancora pronti 
ad andare a letto». 


MEDICINA DEL SONNO. Ora i ricercatori 
stanno studiando questa popolazione e i 
primi dati saranno comunicati pochi 
giorni prima delPuscita di questo fasci- 
colo, al congresso di medicina del sonno 
di Seul. Von Schantz anticipa solo che 
stanno emergendo molti risultati inte- 
ressanti sulla correlazione fra salute e 
ritmi sonno/veglia. «Malattie cardiova- 
scolari, obesita, diabete, salute mentale 
possono essere associati a questo nostro 
allontanarci dai ritmi di sonno/veglia 
naturali e alia perdita di ore di sonno», si 
limita a commentare. 

A ben guardare gli abitanti di Baependi 
sono attivi 15 ore al giorno e ne dormono 
9. A molti italiani, pero, 9 ore di sonno 
sembrano sprecate. Un sondaggio Ipso 
Tena ha rivelato che un italiano su 5 con- 
sidera il sonno una perdita di tempo. A 
torto: dovremmo invece tutti imparare 
dagli abitanti di Baependi e mettere la 
sveglia non solo per alzarci, ma anche per 
andare a letto. La ricerca ha infatti dimo- 
strato che Pideale sono 8 ore di sonno per 
notte, non certo le 5 o 6 che spesso ci si 
consente, strizzate fra tante incomben- 
ze. Se infatti non ci fosse Pilluminazio- ► 
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Sonno 


Se Edison non 
avesse inventato 
la lampadina, in 
Italia sarebbe buio 
pesto per 7-14 ore 
ogni 24, secondo 
la stagione, 
impiegate per lo 
piu nel riposo 


ne artificial, gli italiani ogni notte 
avrebbero da 7 a 14 ore (tra solstizio d’e- 
state e d’inverno) dibuio pesto. E Tuomo, 
animale diurno, se ne starebbe occupato 
in meditazione, dormiveglia, sonno e 
nelle altre abituali pratiche che si svolgo- 
no a letto. 

Cosi e stato per milioni di anni, fino ap- 
punto alFinvenzione della luce elettrica 
che ha dato inizio a un prolungamento 
della vita diurna a scapito di quella not- 
turna, oggi ulteriormente dilatata da tv, 
internet e videogiochi che hanno eroso le 
poche ore di riposo rimaste. 

Ma il sonno non e rinunciabile. Gia i dati 
in nostro possesso dimostrano che e una 
componente molto importante della sa¬ 
lute fisica e mentale (schema alia fine di 
questo articolo), non meno importante 
della corretta alimentazione e dell’attivi- 
ta fisica. E che se la durata del sonno 
scende sotto la soglia, caratteristica di 
ogni eta, non soltanto aumentano gli in¬ 
cident stradali e lavorativi, ma anche 
depressione, obesita, diabete, infarto, 
ipertensione, ictus e mortalita. 

SENZA SONNO SI MUORE. In passato la 
ricerca si era occupata solo delle malattie 
che ostacolano il sonno. E ne ha indivi¬ 
duate un’ottantina. Alcune sono molto 
diffuse, come l’apnea notturna. Altre as- 
sai piu rare. Allan Richtschaffen, ricerca- 
tore del Mount Sinai Hospital di New 
York, che nella prima meta del secolo 
scorso studio la narcolessia (malattia che 
causa eccessiva sonnolenza diurna), so- 
steneva che, se il sonno non avesse una 
funzione assolutamente vitale, sarebbe 
il peggior errore mai fatto dalfevoluzio- 
ne. E infatti senza sonno si muore, come 
dimostra Finsonnia familiare, una raris- 
sima malattia genetica. Ma che cosa suc- 
cede se ogni giorno, con Faiuto di caffe, 
sigarette, bibite sbagliate, o peggio far- 



maci come le anfetamine o droghe come 
la cocaina, si rinuncia al giusto numero di 
ore di sonno? C’e persino chi abusa di 
modafinil, una molecola nata per la tera- 
pia della narcolessia, con Fobiettivo di 
non sentire la stanchezza. 

GIUSTO RIPOSO. Piu spesso pero condi- 
zioniamo inconsciamente il nostro biso- 
gno di sonno con la luce, influenzando 
direttamente Forologio biologico che 
regola il funzionamento di molti organi 
(riquadro nella pag. accanto). Ilmeccani- 
smo di questa influenza non e ancora 
perfettamente noto, magli epidemiologi, 


che studiano grandi gruppi di popolazio- 
ne, hanno rivelato che chi dorme media- 
mente 7-8 ore al giorno gode di salute 
migliore rispetto a chi ne dorme meno di 
6 o piu di 10. 

Franco Cappuccio e un ricercatore napo- 
letano emigrato dopo la laurea in Gran 
Bretagna e ora ordinario di medicina car- 
diovascolare ed epidemiologia alia War¬ 
wick University di Coventry. Per fare i 
suoi studi utilizza i dati raccolti in un 
ventennio su 10 mila impiegati britanni- 
ci, e ha cosi documentato che il numero 
di ore di sonno e Fobesita erano correlati: 
meno dormivano e maggiori erano il loro 
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Obesita e ore di sonno sono 
correlate: meno si dorme 
e maggiori sono Time e la 
circonferenza della vita, due 
parametri strettamente correlati 
a obesita e sovrappeso. 
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Imc e la circonferenza della vita. 

Una correlazione epidemiologica non e 
una spiegazione, non si sa neppure se Tu¬ 
na causa Taltra: bisogna andare in labora- 
torio e cercare di capire che cosa succede. 
«Abbiamo studiato un gruppo di volon- 
tari mentre era sottoposto per 2-4 giorni 
alia riduzione di 4 ore di sonno, e poi 
quando ne dormiva 10», spiega Cappuc- 
cio. «La differenza, 6 ore di sonno, e suf- 
ficiente a generare alterazioni significa¬ 
tive diunaseriedimeccanismibiologici». 
In questo caso gli epidemiologi di War¬ 
wick hanno dimostrato che la carenza di 
sonno altera Tequilibrata secrezione ► 


La luce del tablet 
retroilluminato e 
dello smartphone e 
sufficiente ad 
alterare I’orologio 
biologico che 
regola la secrezione 
degli ormoni. 


Luce negli occhi 

Deregolati dalla tech 

Ci sono molti modi per inibire il sonno. Per 
esempio con la luce. L’unita di misura della luce e il 
lux. Un lux equivale alia luminosita di una candela 
a 3 metri di distanza. La lampadina da 100 watt fa 
brillare 190 lux: negli uffici di solito ce ne sono 300; 
lo schermo al plasma di un televisore emette 1.000 
lux, sparati direttamente negli occhi di chi guarda. 

E sempre negli occhi arriva la luce del monitor del 
pc, del tablet retroilluminato o dello smartphone. 
Con quali conseguenze? Nel nucleo 
suprachiasmatico, grumo di cellule annidate 
all’interno del cervello, e’e I’orologio biologico che 
coordina e sincronizza i vari organi in modo che si 
attivino con una periodicita di circa 24 ore: e il 
ritmo circadiano. In condizioni naturali questo 
orologio si regola sull’alternarsi del ritmo 
giorno/notte grazie alia luce solare che colpisce la 
retina dell’occhio. In base alia quantita di luce 
I’orologio orchestra la produzione di ormoni e di 
neurotrasmettitori cerebrali. Ma puo condizionarlo 
qualsiasi fonte di luce superiore a 180 lux. 

Quindi la luce artificiale, facendo credere al corpo 
che e ancora giorno, puo impedirgli di produrre 
I’ormone del sonno, la melatonina e rendergli 
difficile I’addormentarsi. Non solo. 

La luce forte puo anche influenzare a cascata tutti 
i sistemi regolati dall’orologio biologico. 

Per dare un’idea di quale potrebbe essere I’effetto 
basti pensare che la sola melatonina controlla 
I’attivita del 15% dei geni umani. Non e’e quindi 
da stupirsi se la mancanza di sonno ha 
conseguenze su molti organi e funzioni corporee. 
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Sonno 



Quante ore per sentirsi riposati 

Esigenze per fascia di eta 


Di quanto sonno abbiamo veramente 
bisogno? Dopo aver analizzato oltre 
300 pubblicazioni scientifiche, 
un gruppo di specialisti del sonno e 
di altre discipline ha invitato la 
popolazione a trattare il sonno con 
maggior rispetto. «Molti di noi hanno 
un tale debito di sonno da aver 
dimenticato come ci si sente quando 
si e veramente riposati», hanno 
commentato i ricercatori. 

E hanno steso le nuove linee guida 
attribuendo a ogni fascia di eta 
un certo numero di ore di sonno, 
che riportiamo qui a destra. 

Non devono essere necessariamente 
consecutive: negli anziani per esempio 
i pisolini della giornata vanno 
sommati alle ore di sonno notturno. 


etA 

ORE 

0-3 mesi 

14-17 

4-11 mesi 

12-15 | § 

1-2 anni 

H-14 1 1 

f - <- 

3-5 anni 

o ° 

10-13 

-o 

6-13 anni 

< ~ ) c 

9-H |£ 

14-17 anni 

O) Q. 

8-10 c 1 

oco 

18-25 anni 

1 

CO 

anno < 

itional 

26-64 anni 

7-9 =6 1 

P = 

OLTRE 65 anni 

7-8 673 


circadiana di due ormoni che regolano 
Tappetito: leptina (ormone della sazieta) 
e grelina (ormone della fame). Chi dorme 
poco ha nel sangue piii grelina, quindi ha 
piu appetito, e la veglia protratta consen- 
te di soddisfarlo. Alla fine della giornata, 
senza quasi accorgersene, chi dorme 
meno ha mangiato di piu e questo spiega 
la correlazione con il sovrappeso. 

IRRECUPERABILE. Molti pensano che il 
sonno perso durante la settimana possa 
essere recuperato nel weekend. Non e 
cosi. Shahrad Taheri, docente di medici- 
na e benessere al Cornell Medical Colle¬ 
ge di Doha, in Qatar, ha studiato 522 pa- 

I bambini della scuola materna 
devono dormire fra 10 e 13 ore 
per notte. Quelli delle elemental 
fra 9 e 11. Dormire meno 
significa essere meno attenti e 
avere risultati scolastici peggiori. 
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zienti con appena diagnosticato il 
diabete-2. Quelli che avevano un debito 
di sonno accumulato nelFarco dei giorni 
feriali avevano una probability del 72% 
superiore di essere obesi. Per vedere i 
primi danni, correlati a obesita e insuli- 
no-resistenza, bastavano 30 minuti di 
sonno perso per qualche settimana. «E 
ora che diabetologi e dietologi, oltre a 
prescrivere dieta sana e attivita fisica, 
consiglino anche un congruo numero di 
ore di sonno ai loro pazienti», dice Taheri. 

IPERTENSIONE. La mancanza di sonno 
non influenza solo questo parametro. 
Agisce anche sulla pressione. Jing Fang 
dei Centers for Disease Control di Atlan¬ 
ta, in Georgia, studiando la pressione di 
oltre 71 mila partecipanti alia National 
Health Interviews Surveys, ha misurato 
la correlazione fra sonno e ipertensione: 
soffre di ipertensione il 32,5% dei sog- 


getti che dormono meno di 6 ore o piu di 
10 ore al giorno, contro circa il 23% di chi 
dorme 7-8 ore. 

Anche in questo caso c’e una spiegazione: 
nelle ore notturne la pressione scende in 
risposta alia posizione orizzontale, al ri- 
lassarsi dei muscoli, alia riduzione della 
produzione di due ormoni del surrene, 
adrenalina e noradrenalina. Ma se si dor- 
me poco la pressione resta alta e questo 
carico aggiuntivo sul sistema circolato- 
rio aumenta il rischio di ipertensione. 
Stanno inoltre emergendo le prove di 
una correlazione fra riduzione del desi- 
derio sessuale femminile e carenza di 
sonno: David Kalmbach ha studiato un 
campione di 171 donne: quelle che erano 
riuscite a dormire di piu una notte aveva¬ 
no il giorno successivo un maggiore desi- 
derio sessuale. E ogni ora in piu di sonno 
aumentava la probability di un rapporto 
sessuale con il partner del 14% e si ri- ► 


Chi dorme meno di 6 ore 
e piu di 10 ore al giorno ha 
un maggior rischio di 
ipertensione rispetto a chi 
dorme le giuste 7-8 ore. 


La carenza di sonno 
e responsabile 
di una grossa fetta 
della mancanza 
di desiderio 
sessuale femminile 
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Sonno 


Dormire troppo potrebbe essere 
un sintomo di depressione, 
o di scarsa attivita fisica e per 
questo essere associato 
airaccorciamento della vita 
messo in evidenza dagli studi. 

scontrava una maggior facilita alPeccita- 
zione genitale rispetto a quelle che dor- 
mivano meno. «Finora Finfluenza del 
sonno sul desiderio sessuale e sulFecci- 
tazione e stata sottovalutata, ma questi 
risultati indicano che la riduzione del 
desiderio sessuale potrebbe indicare una 
quantita di sonno insufficiente», dice 
Kalmbach. 



ECCESSO DI SONNO. Non che faccia 
bene dormire troppo. Gli studi epide- 
miologici hanno notato la correlazione 
fra molte ore di sonno e aumento del ri- 
schio di decedere precocemente: chi dor- 
me regolarmente piii di 9 ore ha un au¬ 
mento del 30% del rischio di morire 
prima dei 65 anni. Le due cose non sono 
necessariamente legate da un rapporto 
di causa ed effetto. Chi dorme piii a lungo 
di solito e depresso, o fa poca attivita fisi¬ 
ca e potrebbero essere queste le vere cau¬ 
se delFaccorciamento della vita. Alcuni 
ricercatori temono addirittura che a le- 
gare i due dati ci sia la correlazione fra 
poco sonno e Alzheimer. Sia nelFuomo, 
sia negli animali, Familoide beta, la pro- 
teina che nei malati di Alzheimer si accu- 
mula nel cervello, aumenta nelle ore di 
veglia e si riduce nelle ore di sonno. David 
Holtzman, della facolta di medicina della 
Washington University a St Louis, co- 
stringendo dei topi a stare svegli 20 ore 
al giorno per tre settimane ha indotto un 
maggior sviluppo di placche di amiloide 
rispetto ai roditori lasciati dormire indi- 
sturbati. Oltretutto, fra 100 individui 
sani di famiglie predisposte alPAlzhei- 
mer, chi dormiva solo 6,5 ore aveva piii 
segni preclinici della malattia. Ma e 
PAlzheimer che rende insonni o Finson- 
nia che fa venire PAlzheimer? Ancora 
non e chiaro. 

SVEGLIA PER DORMIRE. Mainsomma, di 
quanto sonno abbiamo bisogno? Alla Lo¬ 
yola University, Chicago, un panel di 18 
esperti ha appena finito di stilare le linee 
guida sul sonno. Dopo aver esaminato 


320 studi sul numero di ore di sonno dor- 
mite da individui sani, sugli effetti di un 
sonno di durata inferiore e superiore, e 
sulle conseguenze per la salute di troppo 
o troppo poco sonno, a febbraio hanno 
pubblicato il risultato del loro lavoro su 
Sleep Health (vedi riquadro allepag. pre¬ 
cedenti). «I1 processo di analisi dei dati e 


stato molto rigoroso», dice Don Carlos, 
neuroendocrinologo del dipartimento di 
fisiologia cellulare e molecolare della Lo¬ 
yola University, che ha coordinato la ri- 
cerca. «Ma dobbiamo ammettere di non 
sapere ancora tutto. Sappiamo che Fipo- 
talamo, organello cerebrale, regola diret- 
tamente o indirettamente la temperatu- 
ra corporea, la fame, la risposta alio 
stress, il desiderio sessuale, i ritmi circa- 
diani e il sonno. Ma non sappiamo ancora 
abbastanza sulla funzione del sonno. 
Sappiamo che ristora ed e importante 
per la consolidazione della memoria, ma 


Non sappiamo ancora abbastanza sulla 
funzione del sonno, ma siamo certi 
che ristora ed e importante per la memoria 
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Che cosa 
succede se 
non dormi 


Dormire meno del necessario 
causa I’alterazione generalizzata 
delle funzioni corporee. 
1. Cervello. Cala rapidamente la 
memoria e la capacita di giudizio, 
I’apprendimento, la capacita di fare 
associazioni, la creativity, I’attenzione. 
Aumenta il rischio di depressione. 

2. Timo. Si riduce I’attivita del 
sistema immunitario e aumenta il 
rischio di contrarre infezioni. Anche la 
risposta alle vaccinazioni e ridotta. 

3. Cuore. Sale il rischio di malattie 
cardiache e di aritmie. Al di sotto 
delle sei ore di sonno per notte 
aumenta il rischio di ipertensione. 

4. Stomaco. Un gruppo di ricercatori 

di Tubinga, Lubecca e Upsala ha 
dimostrato che dormire poco fa 
produrre piu grelina, I’ormone della 
fame, dalle cellule dello stomaco. 

5. Pancreas. Aumenta la produzione 
di insulina e contemporaneamente le 

cellule diventano meno sensibili a 
questo ormone (insulino-resistenza) 
con maggior rischio di sindrome 
metabolica, che comprende 
ipertensione, aumento del colesterolo 
e ridotta sensibility all’insulina. 
6. Grasso. Aumenta lo spessore dello 
strato di grasso e il rischio di obesita. 
Gli studi dimostrano che chi dorme di 
piu ha mediamente un indice di 
massa corporea inferiore. 
7. Articolazioni. Cresce il rischio 
di infiammazione, che puo causare 
I’artrite reumatoide e provocare 
anche I’arteriosclerosi, 
cioe I’indurimento delle arterie. 



Che succede 
se non fai 
attivita fisica 

1. Cervello. Si aumenta il rischio di 
depressione, ansia, scarsa autostima, 
ipertensione e ictus, perdita di 
memoria e Alzheimer. 

2. Invecchiamento. Diventa piu 
rapido. 

3. Sistema immunitario. C’e maggior 
rischio di influenze e raffreddori. 

4. Cuore. Battiti meno validi, ritmo 
piu accelerato. Aumenta il pericolo di 
malattia coronarica e di scompenso 
da sovrappeso e ipertensione. 

5. Polmoni. Espansione piu limitata. 

6. Seno. Rischio di tumore. 

7. Sangue. Possibile alterazione dei 
parametri dei trigliceridi, colesterolo, 
glicemia e proteina C reattiva, 
segno di infiammazione. 

8. Muscoli. Non usati diventano 
flaccidi, I’addome e molle. Rischio 
di sovrappeso, obesita, e diabete-2 

9. Schiena. Possibility di ernia del 
disco e mal di schiena. 

10. Spalle. Rischio di stiramenti. 

11. Collo. Riduzione dell’elasticita e 
maggior rischio di torcicollo. 

12. Colon. Maggior incidenza di 
tumori, di ricadute e di effetti 
collaterali per terapie antitumorali. 

13. Ossa. Maggior rischio 

di cadute per gli anziani e di fratture 
per osteoporosi. 

14. Reni. Rischio calcoli. 

15. Sesso. Riduzione del desiderio 
in maschi e femmine. 

Aumento dell’incidenza della 
disfunzione erettile. 

16. Vene. Rischio di trombosi venosa, 
cioe di formazione di coaguli. 


benche trascorriamo un terzo della no¬ 
stra vita dormendo, non sappiamo anco- 
ra, nei dettagli, che funzione ha il sonno». 
Ci sono poi farmaci che modificano il 
“decorso del sonno”: gli anti-ipertensivi, 
e anti-depressivi (ma anche alcol e nico- 
tina) privano il sonno della fase Rem, 
quella in cui si sogna. Da evitare anche i 
sonniferi, utili in rari casi e per brevissi- 
mi periodi e invece prescritti con molta 
facilita senza soppesare adeguatamente 
i rischi: negli anziani sono responsabili 
di un aumento delle cadute e delle frattu¬ 
re di femore che a loro volta accrescono 


il rischio di perdita di autosufficienza e 
anche di mortalita nel mese successivo. 

RILASSAMENTO. Ma i sonniferi non 
sono un rimedio neppure per gli adulti 
non anziani. Uno studio del governo Usa 
dimostra che anticipano il tempo di ad- 
dormentamento di 12,8 minuti rispetto 
al placebo (cioe all’acqua fresca) e au- 
mentano la durata del sonno di 11 minuti. 
Ma inducendo oblio, convincono i pa- 
zienti di aver dormito 32 minuti in piu. 
Meglio la terapia cognitivo-comporta- 
mentale: in 2 mesi insegna tecniche di 


rilassamento e igiene del sonno, risol- 
vendo il 75-80% delle insonnie. 

Ai piii pero bastano semplici regole di 
vita: non assumere sostanze eccitanti 
(caffe, bibite a base di cola, nicotina) il 
pomeriggio. Il pasto serale sia leggero, 
senza alcolici. Ridurre la temperatura 
della stanza e la luminosita ambientale a 
partire da un’ora prima di dormire, e nel 
frattempo non usare computer, tablet o 
smartphone retroilluminati. Preferire 
un libro alia tv. Andare a letto e svegliar- 
si sempre alia stessa ora, anche nei 
weekend. E... buona notte. ■ 
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Sport 


Alzatie 

cammina 

E noto che Fattivita fisica fa bene e riduce 
il rischio di malattie. Ora pero si scopre che 
in molti casi per guarire serve piu dei farmaci. 


Allenamenti. Non 
sono necessarie 
ore di sfibrante 
lavoro in palestra. 
Basta camminare 
tutti i giorni per 
almeno 30 minuti 
a passo veloce e i 
benefici si vedono, 
per cominciare 
sulla bilancia ma 
subito anche in 
fatto di benessere 
e salute. 


a un’origine remota, ma cosi 
come la concepiamo noi ha 
meno di un millennio di vita, 
entrata com’e nelFuso attor- 
no al 1100. A prima vista la si 
direbbe inoffensiva: quattro gambe, uno 
schienale o spalliera e una seduta. A volte 
due braccioli, altre volte imbottita e ab- 
bassata. Un tempo in legno, oggi puo es- 
sere in policarbonato, o anche in acciaio. 
Non vi sembra cosi minacciosa? Ebbene, 
e il vostro peggior nemico: guardatevene! 
Si, proprio della sedia stiamo parlando. 
La rivista scientifica The Lancet le attri- 
buisce 5,3 milioni di morti Fanno: piii del 
fumo, che pure non scherza con i suoi 5 
milioni di vittime inutili. La ricerca dice 
addirittura che chi guarda la tv piu di 4 
ore al giorno ha un aumento del rischio 
di morire del 46% rispetto a chi guarda 
la televisione meno di 2 ore. 

SEDENTARIETA. No, il nemico non e 
il tubo catodico, perche chi sta seduto 
piii di meta della giornata, anche senza 
guardare la tv, raddoppia il suo rischio di 
diabete e di malattie cardiovascolari. E in 
un gruppo di soggetti, seguiti per 8 anni 
e mezzo, i sedentari avevano un rischio 
di morire del 50% superiore rispetto agli 
attivi. Ma i sedentari sono in costante au¬ 
mento e i dati Istat sono un bollettino di 
morti: nel 2013, si calcola che ogni anno 
oltre 220 mila italiani siano deceduti per 


infarto, siano stati diagnosticati 25 mila 
nuovi casi di tumore, e che 3 milioni di 
italiani abbiano sofferto di diabete. 

DECESSI EVITABILI. Eppure i decessi da 
sedia sono del tutto evitabili. Perche la 
terapia esiste, e ha tutte le caratteristi- 
che del farmaco ideale: e gratuita, effica- 
ce, Fassunzione non e vincolata ai pasti, 
e non ha controindicazioni. «Insomma, 
Fattivita fisica e la classica terapia mi- 
racolo», dice Erik Richer, diabetologo 
delFUniversity of Copenhagen in Da- 
nimarca. «Probabilmente influenza in 
modo positivo tutti gli organi del corpo». 
Non si capisce quindi perche cosi pochi 
se ne awalgano. Pigrizia? Ma qui non 
si parla di maratone o di scalate delFE- 
verest, ma di 150 minuti la settimana di 
camminata a passo veloce (v. riquadro 
nellaprossimapag.). E questo nonostan- 
te Fattivita fisica e una corretta alimen- 
tazione sarebbero in grado di prevenire 
F80% degli infarti, degli ictus e dei casi 
di diabete e almeno un caso di tumore 
su tre. Ma potrebbero anche ritardare 
Finsorgere delle malattie neurodegene- 
rative negli anziani, limitare i danni delle 
broncopneumopatie, delle artrosi delle 
ginocchia e via elencando. 

Non e tutto: oggi sono sempre piii con- 
vincenti le prove che Fattivita fisica e una 
delle terapie piii efficaci anche per cura¬ 
re queste malattie dopo la loro compar- ► 
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In un anno i 182 mila utenti del seivizio 
bici di Barcellona, grazie all’attivita 
fisica, avevano evitato 12 decessi 
rispetto ai sedentari della stessa citta 


sa e quindi di prevenire le ricadute. 

E non c’e da stupirsi che la sedentarieta 
sia alPorigine di un aumento di malattie e 
Pattivita fisica sia in grado di curarle. Nei 
milioni di anni della sua evoluzione Fuo- 
mo ha dovuto darsi un gran daffare per 
mettere qualcosa sotto i denti: ai maschi 
toccava cacciare animali che costringe- 
vano alFinseguimento per intere giorna- 
te prima di lasciarsi acchiappare per sfi- 

A passo veloce 

Che cosa significa 
una camminata 
di 150 minuti? 


I ricercatori calcolano I’attivita fisica in 
Met, ovvero equivalenti metabolici. 

Un passo veloce, cioe una velocita di 
100 passi al minuto per 21 minuti, 7 
giorni la settimana, vale 3 Met al giorno. 

II gradius, antica misura romana, e la 
distanza fra il punto di distacco e quello 
di appoggio dello stesso piede durante 
la marcia, equivalente a 74 cm odierni, 
quindi la velocita salutare e di 4,4 km/h 
per 11 km a settimana. Se non avete 
150 minuti la settimana, potete 
cimentarvi in 75 minuti di corsa, di 
nuoto vigoroso o di pedalata 
forsennata. Se invece 4,4 km I’ora sono 
troppi, rallentate, ma allungate in 
proporzione il tempo in modo da fare 
comunque i previsti 11 km e tenete 
sempre il passo piu sostenuto per le 
vostre possibility con I’allenamento 
arriverete ai 3 Met previsti. 



nimento; e per le donne i tuberi, le radici 
commestibili e i frutti che raccoglievano 
non erano proprio dietro casa. 

Gli Hadza sono Fultima popolazione di 
cacciatori e raccoglitori soprawissu- 
ta fino a noi: 400 individui che abitano 
in Tanzania, fra il Serengeti e la gola di 
Olduvai. Ebbene, non possono essere 
definiti sedentari: nonostante il caldo 
coprono in media distanze tra 9 e 12 km 
al giorno; Fuomo occidentale fatica a co- 
prirle in una settimana. 

MECCANIZZAZIONE. Ne si puo dire che 
pastorizia e agricoltura, fiorite circa 
12 mila anni fa, fossero di tutto riposo. 
Accompagnare le mandrie al pascolo o 
zappare la terra sono lavori di braccia e 
di gambe. A conti fatti sono solo due ge- 
nerazioni, owero 50 anni, che la mecca- 
nizzazione del lavoro ha messo a riposo il 
corpo degli italiani, e le attivita sedenta- 
rie nel tempo libero hanno cancellato da 
piazze, parrocchie e dopolavoro persino 
le animate partite di calcetto serali. Nulla 
quindi di strano se un corpo, congegnato 
per essere una macchina da guerra, pro- 
testi se viene trattato come una suppel- 
lettile. E ci esponga il conto: piu diven- 
tiamo fisicamente pigri, piu aumenta 
Tincidenza di malattie un tempo rare. 
Cio e particolarmente vero per gli ita¬ 
liani, grandi sportivi in panchina; un’in- 
dagine europea condotta due anni fa ha 
rivelato che se i norvegesi camminano 
3,3 km al giorno, i popoli meridionali se 
la prendono comoda: 1,3 km i francesi, 1 i 
greci, 900 metri gli spagnoli e gli italiani 
si aggiudicano il record negativo, con 800 
metri a testa; insomma, saremo anche un 
popolo di santi, ma certo non sportivi. 
Vale la pena rimettersi in moto? Le buo- 
ne notizie non mancano. Prima di tutto: 
e nota Pefficacia preventiva delFattivita 
fisica. Il primo studio sulFutilita delFat¬ 
tivita fisica nella prevenzione cardiova- 
scolare risale al 1953. Allora sui bus di 
Londra c’era un autista, che stava seduto 
al volante per tutto il turno; e un control- 
lore che vendeva i biglietti ai passeggeri 
dopo che questi si erano accomodati. La 
maggior parte dei bus londinesi, si sa, e 
a due piani, e i bigliettai facevano una 



bella ginnastica su e giu per le scale. Un 
campione ideale per uno studio. NelFar- 
ticolo pubblicato da Lancet, Jerry Morris 
del Medical Research Council britannico 
calcolo che i bigliettai avevano la meta 
degli infarti rispetto agli autisti. 

BICICLETTE. Questa associazione tra at¬ 
tivita fisica e prevenzione delle malattie 
cardiovascolari e stata ormai confermata 
da innumerevoli studi. L’ultimo, pubbli¬ 
cato nel 2011 sul British Medical Journal 
da un gruppo di epidemiologi spagnoli 
e finlandesi, confrontava la mortalita 
fra 182 mila sottoscrittori del servizio 
di bike sharing della citta di Barcellona, 
pari allTl% della popolazione, con altret- 
tanti automobilisti. I ciclisti della citta di 
Gaudi pedalano in media 3,3 km nei gior¬ 
ni feriali e 4 km nei festivi. A fine anno, 
rispetto ad altrettanti automobilisti, c’e- 
rano stati fra i ciclisti 0,03 decessi in piu 
per incidenti del traffico, 0,13 per inqui- 
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namento delFaria, ma ben 12,5 decessi 
per sedentarieta evitati grazie ai pedali. 

TRAFFICO. Non solo: anche Faria di Bar¬ 
celona ne aveva tratto giovamento: gli 
utenti del bike sharing avevano generato 
una riduzione del traffico automobilisto 
del 4% con un risparmio di circa 9 mi- 
lioni di kg Fanno di biossido di carbonio. 
Ma agli italiani tutti questi benefici inte- 
ressano poco: gli ultimi dati del 15° cen- 
simento Istat, pubblicati Fanno scorso, 
hanno documentato che il 60,8% degli 
italiani va al lavoro in auto, solo il 12,9% 
sceglie i mezzi pubblici, le due ruote sono 
il mezzo di trasporto d’elezione del 3,3% 
e solo il 15,8% si sposta a piedi, percen- 
tuale in costante calo. 

Forse non sanno che Fattivita fisica e 
un farmaco piu efficace della chimica: 
fa guarire! Nel febbraio 2002 sul New 
England Journal of medicine, uno studio 
durato 2,8 anni e condotto dal Diabetes 


prevention program research group di- 
mostrava che 150 minuti la settimana di 
attivita fisica erano in grado in 2,8 anni 
di ridurre Fincidenza del diabete del 58% 
contro solo il 31% del gruppo trattato con 
il farmaco piu prescritto, la metformi- 
na. Questo significa che Fattivita fisica 
puo guarire la maggioranza dei malati. 
Come? 

GLICOGENO. Durante Fattivita fisica, 
spiegano i ricercatori, le cellule tornano 
sensibili alle indicazioni delFinsulina. 
Nei topi hanno dimostrato che Fattivita 
fisica fa aumentare la capacita di risposta 
del 50% rispetto a quella dei topi tenuti 
in condizioni di sedentarieta. E questo si 
verifica anche nelFuomo. «Sembra che 
il glicogeno venga risucchiato dalla cir- 
colazione e questo effetto nei topi con- 
tinua fino a 2 ore dopo Fattivita, mentre 
nelFuomo si protrae addirittura per 2 
giorni», scrivono gli autori. Dopo que- 


Attivita fisica. Insieme a 
una sana alimentazione, e 
in grado di prevenire circa 
l’80% della mortalita 
causata dalle malattie non 
trasmissibili, che 
oggi sono in aumento. 


sto studio altri ne sono succeduti. John 
Ioannidis e un epidemiologo greco cin- 
quantenne che oggi insegna prevenzio- 
ne alia Stanford University. La sua forza 
e la capacita di far parlare i numeri e di 
valutare se le scoperte della ricerca sono 
vere o si basano su errori nei presupposti 
o nei calcoli: per questo e considerato il 
bastonatore della ricerca mal fatta. Due 
anni fa si e alleato con Huseyin Naci, un 
ricercatore di Harvard e della London 
School of Economics, e insieme hanno 
svolto un lavoro gigantesco: hanno fatto 
le pulci a oltre 300 ricerche scientifiche 
pubblicate per un totale di 300 mila pa- 
zienti. Il loro studio confrontava Fef- ► 
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Uno studio ha calcolato che camminare 
30 minuti al giorno riduce del 48% il 
rischio di morire per ricadute tumorali 


Sport. L’esercizio fisico e 
piu efficace dei farmaci nel 
prevenire la mortalita da 
ictus, e ha efficacia pari 
per infarto e diabete. 
Ma gli studi di confronto 
sono ancora troppo pochi. 

ficacia delPesercizio fisico rispetto ai 
farmaci nel prevenire la mortalita dei 
pazienti dopo ricovero per ictus, o scom- 
penso cardiaco o infarto o diabete. Tra 
chi aveva subito un ictus Pesercizio fisico 
era decisamente piu efficace dei farmaci 
nel prevenire la mortalita. Per i pazienti 
con infarto o prediabete esercizio fisico 
e farmaci avevano effetti sovrapponibili. 
Solo nei pazienti con scompenso cardia¬ 
co i diuretici sembravano essere piu ef- 
ficaci delPesercizio fisico nel prevenire i 
decessi. 

STORTURE. Ioannidis e Naci sottolinea- 
no che gli studi di confronto fra i bene- 
fici delPesercizio fisico e dei farmaci 
sono troppo pochi. Dei 305 studi che i 
due ricercatori avevano analizzato, solo 
57 (18%) inserivano Pattivita fisica fra le 
terapie. E nel testo i due ricercatori invi- 
tano a rimediare a questa lacuna. Se gli 
studi mancano non si puo dimostrare ne 
Pefficacia, ne la non efficacia delPattivita 
fisica, ma questo e dovuto «alle storture 
della ricercabiomedica moderna che cosi 
potrebbe non essere in grado di rilevare 
le terapie piu efficaci per le patologie, se 
non si tratta di farmaci», scrivono i due. 
«Uesercizio fisico e stato finora piutto- 
sto trascurato, ma ci sono dati che dimo- 
strano che e utile e divertente: per molte 
ragioni il pendolo deve tornare indietro, 
dalPintervento farmacologico a quello 
sullo stile di vita. Il costo di un eccesso di 
medicalizzazione stadiventando intolle- 
rabile e ha un rischio di tossicita elevato 
che gli interventi sullo stile di vita non 
hanno», commentano. 

PRELIMINARI. Alcuni studi evidenziano i 
vantaggi delPattivita fisica sulla riduzio- 
ne delle ricadute in pazienti con tumore. 
«A partire dal 2005 parecchi studi hanno 
segnalato che Pattivita fisica dopo una 
diagnosi di tumore al seno o al colon- 
retto, migliora la soprawivenza e riduce 
il rischio di ricadute», dice Paustraliana 
Sandra Hayes della Queensland Univer¬ 
sity of Technology. «E i risultati indicano 
che la partecipazione ad attivita fisiche 
arriva a dimezzare il rischio di ricadute e 
di morte rispetto a chi non partecipa (cioe 
brucia meno di 3 Met a settimana, vedi ri- 


quadro a pag 60). Era importante anche 
una variazione di livello di attivita fra pri- 
ma e dopo la diagnosi: chi Pha aumentata 
aveva una riduzione di rischio di morte». 

MATRICOLE. Ma il vantaggio si estende a 
molti tipi di tumore. L'Harvard Alumni 
Health Study usa come database le ma- 
tricole delPuniversita americana fra il 
1916 e il 1950. Una ricerca ha seguito 1.021 
maschi, eta media 71 anni, con preceden- 
te diagnosi di tumore. Un questionario 


distribuito nel 1988 e aggiornato nel 1993 
aveva rilevato la quantita di attivita fisica 
praticata e la popolazione e stata seguita 
fino al 2008. Chi bruciava piu di 3 mila 
kcal la settimana (Pequivalente di quanto 
brucia un maschio di 80 kg camminando 
30 minuti al giorno a passo veloce) ave¬ 
va un rischio di morire del 48% inferiore 
rispetto a chi bruciava solo 500 kcal e 
questo tenendo conto di tutte le variabi- 
li come eta, fumo ecc. Ma c’era anche una 
riduzione del 49% di morire di infarto. 
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Densita energetica di alcuni cibi 

I tempi di consumo delTenergia in tre attivita quotidiane. 


Perche si ingrassa? Molto spesso, a parte errori molto comuni 
della dieta di cui abbiamo parlato in un precedente articolo, la 
responsabilita e nello squilibrio della bilancia degli introiti e 
delle uscite caloriche a favore degli introiti. Perche c’e un 
eccesso di assunzione rispetto al necessario. Quanto tempo 
si impiega a bruciare una serie di alimenti non sani, comuni 
alia dieta di molti? Abbiamo considerato un maschio del peso 


di circa 70 kg e calcolato quali sono i tempi in cui brucia gli 
alimenti elencati qui sotto da seduto, in marcia a passo 
sostenuto, o facendo jogging. Per sapere quanti minuti sono 
necessari basta moltiplicare le calorie per il coefficiente 
(sedentarieta 1,96; marcia a passo spedito 3,5; jogging 7; 
nuoto di moderata intensity e tennis singolo 8 ) e dividere il 
risultato ottenuto per il proprio peso in kg. 
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BRIOCHE 

Semplice, senza 
lo zucchero del 
caffe, 133 kcal. 

HAMBURGER 

Big Mac, porz. 
senza salse, 

495 kcal. 

PATATINE 

Fritte, porzione 
media no salsa, 

340 kcal. 

PANINO 

Al prosciutto 
senza salse 

300 kcal. 

MAIONESE 

Una bustina 
di salsa 

175 kcal. 

GELATO 

Coppa alia 
crema, 

210 calorie. 


■ bcmc 
' *551 A 

41 

SEDUTO 

in ufficio 


68 MINUTI 

pari a 1 ora 
e 8 minuti 

252 MINUTI 

pari a 4 ore 
e 12 minuti 

173 MINUTI 

pari a 2 ore 
e 53 minuti 

155 MINUTI 

pari a 2 ore 
e 35 minuti 

90 MINUTI 

pari a 1 ora 
e 30 minuti 

107 MINUTI 

pari a 1 ora 
e 47 minuti 


MW 

r ■» yj 

_ 

MARCIA 

a 4,8 km/h 


33 MINUTI 

121 MINUTI 

pari a 2 ore 
e 1 minuto 

83 MINUTI 

pari a 1 ora 
e 23 minuti 

73 MINUTI 

pari a 1 ora 
e 13 minuti 

43 MINUTI 

51 MINUTI 


th 

JOGGING 

regolare 


16 MINUTI 

61 MINUTI 

pari a 1 ora 
e 1 minuto 

42 MINUTI 

37 MINUTI 

21 MINUTI 

26 MINUTI 


Le ricerche individuano anche una cor- 
relazione fra dose e risposta: piii e Tatti- 
vita fisica, minore e il rischio , «ma non 
e noto quanto sia il minimo per ottene- 
re questi risultati positivi sulla salute», 
conclude Hayes. Si stima che per proteg- 
gere dal cancro e dalle sue ricadute sia- 
no necessari da 30 a 60 minuti di attivita 
fisica da moderata a vigorosa al giorno». 
Infatti e quanto raccomanda TAmerican 
Cancer society; mancano per ora linee 
guida ufficiali di enti pubblici come il 


Nice britannico. «Gli studi riguardano il 
tumore al seno, al colon-retto e alia pro¬ 
stata e indicano che nei soggetti attivi il 
rischio di ricadute, la mortalita da tumo¬ 
re e la mortalita per tutte le cause sono 
ridotte di circa il 40-50% nei soggetti at¬ 
tivi rispetto a quelli inattivi», dice Helen 
Crank, ricercatore anziano della Shef¬ 
field Hallam University, specializzata in 
attivita fisica e riabilitazione oncologica. 
«Non si sa ancora per quali meccanismi, 
pero. Ma gli studi in corso puntano il dito 


sulTadiposita, sugli ormoni sessuali, sui 
fattori di crescita, sui processi immu- 
nologici e sulTinfiammazione cronica». 
In attesa di risposte che per ora non ci 
sono, la ricerca che depone a favore del¬ 
la nuova terapia, Tattivita fisica, sembra 
convincente e soprattutto priva di effetti 
collaterali. Pensate: una sola terapia per 
prevenire e guarire tutti i malanni che ci 
ammorbano. Una cura da seguire, natu- 
ralmente, con Tapprovazione del vostro 
medico. ■ 
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Tabelle 


Come si 

usano 

le tabelle 


I Come sempre si parte dall’esame di co- 
scienza: con il metro misurate la vostra 
altezza e il girovita. Poi pesatevi il mattino 
a digiuno e senza abiti. 

Seguite le istruzioni del riquadro II peso 
ideale per la salute di pag. 20, calcolate il 
vostro Imc (indice di massa corporea), e 
verificate se siete normopeso. 

Se risultate normopeso significa che com- 
plessivamente la vostra alimentazione, 
dal punto di vista energetico, e corretta. 
Per verificare se e equilibrata dal punto di 
vista nutrizionale e non volete fare conti 
potete leggere l’articolo di pag. 22. Altri- 
menti, se volete fare calcoli andate al pun¬ 
to 7 di questa pagina per verificare se e 
equilibrata anche dal punto di vista nutri¬ 
zionale. 

Se siete sovrappeso od obesi, calcolate, 
sempre utilizzando le informazioni del ri¬ 
quadro di pag. 20, entro quale arco dovreb- 
be oscillare il vostro peso per essere sano e 
quanti chili dovreste perdere per rientrare 
nella fascia a basso rischio per la salute. 

Se dovete perdere piu di 10 chili e indi- 
spensabile che vi affidiate a uno speciali- 
sta, meglio ancora se di un centro di ricer- 
ca pubblico, ospedaliero o universitario. 


6 Se dovete perdere meno di 10 kg e/o la vo¬ 
stra circonferenza vita segnala adipe addo- 
minale e volete dimagrire, evitate le diete 
miracolo e leggete prima l’articolo di pag. 
44. Un’alternativa praticabile potrebbe es¬ 
sere la dieta proposta a pag. 39, ma consul- 
tate prima il vostro medico di fiducia. 

7 Se volete approfondire ulteriormente e i 
conti non vi spaventano, pesate i singoli 
alimenti della vostra dieta da crudi, privati 
degli scarti, pesate anche i grassi e gli zuc- 
cheri utilizzati, e riportate su di un foglio 
di carta o su un foglio elettronico il contri¬ 
bute energetico di ognuno. Il valore calo- 
rico e nelle tabelle a partire da pag. 66: le 
kcal per 100 grammi di alimento crudo pri- 
vato degli scarti sono nella prima colonna 
della pagina di destra. 

Ora sommate e verificate se rientrate nel 
fabbisogno previsto per la vostra fascia di 
eta, il sesso, il peso e il livello di attivita al 
riquadro Energia necessaria di pag. 13. 

Nelle tabelle trovate tutte le curiosita e le 
informazioni che servono per variare la 
dieta. Guardatele e usatele anche solo per 
cultura alimentare: possono esservi utili 
anche per verificare le diete che vi consi- 
gliano. 



64 | Focus Guida alimentazione 













Guida alimentazione Focus | 65 


Getty Images 









Frutta 


NOME 


n a> 

TO ■- 

Q. £ 
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3 

(0 

3 
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n 

il 

.a 

il 

!a 

3 

O 

(0 

SI 

il 


Albicocche 

94 

86,3 

0,4 

0,1 

0 

6,8 

0 

6,8 

1,5 

0,71 

0,83 

0 


Albicocche, disidratate 

100 

3,5 

5,6 

1 

0 

84,6 

0 

84,6 




0 


Albicocche, sciroppate 

100 

80 

0,4 

0,1 

0 

16,1 

0 

16,1 

0,9 



0 


Albicocche, secche 

100 

25 

5 

0,5 

0 

66,5 

0 

66,5 




0 


Amarene 

85 

84,2 

0,8 

tr 

0 

10,2 

0 

10,2 

1,1 



0 


Anacardi 


3 

15 

46 

0 

33 



3 



0 


Ananas 

57 

86,4 

0,5 

0 

0 

10 

0 

10 

1 

0,15 

0,83 

0 


Ananas, sciroppato 

100 

82,2 

0,5 

0 

0 

16,6 

0 

16,6 

0,7 



0 


Anona 

72 

78,2 

1,8 

0,2 

0 

15,8 



2,2 



0 


Arachidi, tostate 

65 

2,3 

29 

50 

0 

8,5 

4,9 

3,1 

10,9 

1,03 

9,89 

0 


Arance 

80 

87,2 

0,7 

0,2 

0 

7,8 

0 

7,8 

1,6 

0,6 

1 

0 


Arance, succo 

100 

89,3 

0,5 

tr 

0 

8,2 

0 

8,2 

0 

0 

0 

0 


Avocado 

76 

64 

4,4 

23 

0 

1,8 

tr 

1,8 

3,3 



0 


Babaco 

89 

92,5 

0,7 

0,2 

0 

4,5 

0 

4,5 

1,1 

0,38 

0,7 

0 


Banane 

65 

76,8 

1,2 

0,3 

0 

15,4 

2,4 

12,8 

1,8 

0,62 

1,19 

0 


Carrube 

100 

10 

3,3 

0,7 

0 

49,9 

0,9 

48,9 

23,1 

4,05 

19,07 

0 


Castagne 

85 

55,8 

2,9 

1,7 

0 

36,7 

25,3 

8,9 

4,7 

0,37 

4,33 

0 


Castagne, arrostite 

82 

42,4 

3,7 

2,4 

0 

41,8 

28,3 

10,7 

8,3 

0,72 

7,61 

0 


Castagne, bollite 

88 

63,3 

2,5 

1,3 

0 

26,1 

16,9 

7,5 

5,4 

0,59 

4,84 

0 


Castagne, secche 

100 

10,1 

6 

3,4 

0 

62 

41,7 

16,1 

13,8 

1,15 

12,66 

0 


Ciliegie 

86 

86,2 

0,8 

0,1 

0 

9 

0 

9 

1,3 

0,49 

0,8 

0 


Ciliegie, candite 

100 

23,6 

0,4 

tr 

0 

66,4 

0 

66,4 

0,9 



0 


Clementine 

75 

87,5 

0,9 

0,1 

0 

8,7 

0 

8,7 

1,2 



0 


Cocco 

52 

50,9 

3,5 

35 

0 

9,4 

0 

9,4 




0 


Cocco, essiccato 

100 

2,3 

5,6 

62 

0 

6,4 

0 

6,4 

13,7 



0 


Cocktail di frutta sciroppata 

100 

81,8 

0,4 

tr 

0 

14,8 

0 

14,8 

1 



0 


Cocomero 

52 

95,3 

0,4 

tr 

0 

3,7 

0 

3,7 

0,2 

0,02 

0,2 

0 


Datteri, secchi 

90 

17,3 

2,7 

0,6 

0 

63,1 

0 

63,1 

8,7 

1,24 

7,49 

0 


Feijoa 

67 

81,9 

0,7 

0,8 

0 

9,6 

0 

9,6 

6,5 

1,08 

5,39 

0 


Fichi 

75 

81,9 

0,9 

0,2 

0 

11,2 

0 

11,2 

2 

0,63 

1,38 

0 


Fichi d’lndia 

64 

83,2 

0,8 

0,1 

0 

13 

0 

13 

5 

0,13 

4,87 

0 


Fichi, canditi 

100 

21 

3,5 

0,2 

0 

73,7 

0 

73,7 

1,1 



0 


Fichi, seccati al forno e mandorlati 

100 

18,3 

5,2 

4,2 

0 

58,2 

0 

58,2 

14 



0 


Fichi, secchi 

100 

19,4 

3,5 

2,7 

0 

58 

0 

58 

13 

1,94 

11,01 

0 


Fragole 

94 

90,5 

0,9 

0,4 

0 

5,3 

0 

5,3 

1,6 

0,45 

1,13 

0 


J» 

Guava 

98 

87,2 

0,7 

0,5 

0 

3,5 

0 

3,5 

5,4 



0 



Kiwi 

87 

84,6 

1,2 

0,6 

0 

9 

tr 

9 

2,2 

0,78 

1,43 

0 



Lamponi 

100 

84,6 

1 

0,6 

0 

6,5 

0 

6,5 

7,4 



0 



Limoni 

64 

89,5 

0,6 

0 

0 

2,3 

0 

2,3 

1,9 



0 



Limoni, succo 

100 

92,1 

0,2 

0 

0 

1,4 

0 

1,4 

0 

0 

0 

0 



Litchi 

72 

80,6 

1,1 

0,1 

0 

17,2 

0 

17,2 

1,3 



0 



Loti o kaki 

97 

82 

0,6 

0,3 

0 

16 

0 

16 

2,5 

0,1 

2,43 

0 



s Macadamia 

E 

s 


3 

8 

76 

0 

5,1 

1 

4 

8 



0 



Tutto quel che non si mangia fa bene alia salute. (Guido 
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28 

117 

1 

320 

0,5 

16 

16 





0,03 

0,03 

0,5 

360 

13 



348 

1459 

33 

1260 

5,3 

86 

139 





tr 

0,08 

3,6 

1410 

15 



63 

263 

10 

150 

0,2 

19 

8 





0,01 

0,01 

0,3 

26 

5 



274 

1146 

26 

979 

5 

67 

108 





0,01 

0,16 

3,3 

1090 

12 



42 

174 

2 

114 

0,4 

15 

17 





0,03 

0,05 

0,4 

24 

7 



597 

2501 

16 

565 

6 

45 

490 

260 

6 

2 

12 

0,2 

0,2 

1 

0 

0 

1 


39 

165 

2 

250 

0,5 

17 

8 





0,05 

0,01 

0,2 

7 

17 



64 

269 

2 

79 

0,2 

6 

5 





0,07 

0,01 

0,2 

2 

13 



68 

286 

4 

250 

0,3 

17 






0,05 

0,08 

0,8 

tr 

43 



598 

2502 

6 

680 

3,5 

64 

283 

175 

3,5 

1 


0,16 

0,08 

14 

0 

0 



34 

142 

3 

200 

0,2 

49 

22 





0,06 

0,05 

0,2 

71 

50 



33 

137 



0,2 

15 

17 





0,05 

0,03 

0,4 

38 

44 

tr 


231 

968 

2 

450 

0,6 

13 

44 





0,09 

0,12 

1,1 

14 

18 

6,4 


21 

90 

1 

169 

0,3 

13 

7 





0,2 

0,05 

1,2 

27 

28 



65 

273 

1 

350 

0,8 

7 

28 





0,06 

0,06 

0,7 

45 

16 



207 

865 

















164 

688 

9 

395 

0,9 

30 

81 



0,4 


0,08 

0,28 

1,11 

0 




193 

808 













0 




119 

500 













0 




287 

1201 

17 

738 

1,9 

56 

131 





0,15 

0,52 

2,07 

0 




38 

158 

3 

229 

0,6 

30 

18 





0,03 

0,03 

0,5 

19 

11 



251 

1049 

27 

24 

0,9 

56 

9 





tr 

tr 

tr 

1 

tr 



37 

155 

4 

130 

0,1 

31 

18 





0,09 

0,04 

0,3 

12 

54 



364 

1524 

23 

256 

1,7 

13 

95 

46 

0,5 

0,32 

0,8 

0,05 

0,02 

0,5 

0 

3 



604 

2529 

28 

660 

3,6 

23 

160 





0,03 

0,05 

0,9 

0 

0 



57 

239 

3 

95 

0,3 

5 

9 





0,02 

0,01 

0,4 


4 



16 

65 

3 

280 

0,2 

7 

2 





0,02 

0,02 

0,1 

37 

8 



253 

1058 

5 

750 

2,7 

69 

65 





0,08 

0,15 

2,2 

5 

0 



46 

192 

18 

225 

4 

6 

387 





tr 

0,01 

0,2 

5 

19 



47 

198 

2 

270 

0,5 

43 

25 





0,03 

0,04 

0,4 

15 

7 



53 

221 

1 

190 

0,4 

30 

25 





0,02 

0,04 

0,4 

10 

18 



292 

1222 

















277 

1158 














0 



256 

1070 

87 

1010 

3 

186 

111 





0,14 

0,1 

0,6 

8 

0 



27 

113 

2 

160 

0,8 

35 

28 





0,02 

0,04 

0,5 

tr 

54 



20 

85 

4 

150 

0,2 

10 






0,03 

0,04 

1 

82 

243 



44 

184 

5 

400 

0,5 

25 

70 

12 




0,02 

0,05 

0,4 


85 



34 

141 

3 

220 

1 

49 

52 





0,05 

0,02 

0,5 

13 

25 



11 

46 

2 

140 

0,1 

14 

11 





0,04 

0,01 

0,3 

0 

50 



6 

25 

2 

140 

0,2 

14 

10 





0,02 

0,02 

0,2 

0 

43 

tr 


70 

292 

1 

150 

0,5 

2 






0,05 

0,07 

0,5 


49 



65 

272 

4 

170 

0,3 

8 

16 





0,02 

0,03 

0,3 

237 

23 



735 

3076 

5 

363 

3 

70 

198 

118 

1 

1 

4 

0,7 

0,1 

2 

0 

1 

1 


Ceronetti, scrittore italiano, 1927-vivente) 
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Frutta 


NOME 

Parte 

edibile (%) 

Acqua (g) 

Proteine (g) 

Lipidi (g) 

Colesterolo 

(mg) 

Carboidrati 

disponibili 

(9) 

Amido (g) 

Zuccheri 

solubili (g) 

Fibra totale 

(g) 

Fibra 

solubiie (g) 

Fibra 

insolubile (g) 

Alcol (g) 



Mandaranci 

87 

85,3 

0,8 

0,2 

0 

12,8 

0 

12,8 

2,2 



0 


Mandarini 

80 

81,4 

0,9 

0,3 

0 

17,6 

0 

17,6 

1,7 

0,67 

1,03 

0 


Mandorle dolci, secche 

24 

5,1 

22 

55,3 

0 

4,6 

0,8 

3,7 

12,7 

0,63 

12,04 

0 


Mango 

73 

82,8 

1 

0,2 

0 

12,6 

tr 

12,6 

1,6 



0 


Melagrane 

59 

80,5 

0,5 

0,2 

0 

15,9 

0 

15,9 

2,2 

0,26 

1,98 

0 


Mele cotogne 

79 

84,3 

0,3 

0,1 

0 

6,3 

tr 

6,3 

5,9 

1,41 

4,51 

0 


Mele fresche - annurche 

84 

84,3 

0,3 

0,1 

0 

10,2 

tr 

10,2 

2,2 



0 


Mele fresche - deliziose 

79 

86,8 

0,2 

0,1 

0 

11,1 

tr 

11,1 

1,5 



0 


Mele fresche - golden 

73 

86,9 

0,4 

0,1 

0 

10,7 

tr 

10,7 

1,7 



0 


Mele fresche - granny smith 

81 

87,8 

0,5 

0,1 

0 

9,4 

tr 

9,4 

1,9 



0 


Mele fresche - imperatore 

75 

86,2 

0,2 

0,1 

0 

11,3 

tr 

11,3 

1,9 



0 


Mele fresche - renette 

71 

87,6 

0,3 

0,1 

0 

10 

tr 

10 

1,7 



0 


Mele fresche con buccia 

85 

85,2 

0,2 

tr 

0 

10 

0 

10 

2,6 

0,73 

1,84 

0 


Mele fresche senza buccia 

79 

82,5 

0,3 

0,1 

0 

13,7 

tr 

13,7 

2 

0,55 

1,44 

0 


Mele, disidratate 

100 

2,7 

1,3 

2 

0 

92,2 

tr 

92,2 

12,5 

2,8 

9,66 

0 


Melone d’estate 

47 

90,1 

0,8 

0,2 

0 

7,4 

0 

7,4 

0,7 

0,19 

0,55 

0 


Melone d’inverno 

51 

94,1 

0,5 

0,2 

0 

4,9 

0 

4,9 

0,7 



0 


Mirtilli 

100 

85 

0,9 

0,2 

0 

5,1 

0 

5,1 

3,1 



0 


Mora di rovo 

100 

85 

1,3 

tr 

0 

8,1 

0 

8,1 

3,2 



0 


Nespole 

66 

85,3 

0,4 

0,4 

0 

6,1 

0 

6,1 

2,1 

0,49 

1,57 

0 


Nocciole, secche 

42 

4,5 

13,8 

64,1 

0 

6,1 

1,8 

4,1 

8,1 



0 


Noci 

58 

19,2 

10,5 

57,7 

0 

5,5 

1,9 

3,4 

3,5 



0 


Noci pecan 

49 

5 

7,2 

71,8 

0 

7,9 

3,3 

4,3 

9,4 

0,36 

9,07 

0 


Noci, secche 

39 

3,5 

14,3 

68,1 

0 

5,1 

1,8 

3,1 

6,2 

0,84 

5,37 

0 


Olive da tavola conservate 

83 

58 

1,5 

27 

0 

5 

0 

5 

4,4 



0 


Olive nere 

74 

68,6 

1,6 

25,1 

0 

0,8 

0 

0,8 

3,9 



0 


Olive verdi 

84 

76,8 

0,8 

15 

0 

1 

0 

1 

3 



0 


Olive verdi in salamoia 

78 

78 

1,2 

11 

0 

1 

0 

1 

2,8 



0 


Papaia 

70 

89,3 

0,4 

0,1 

0 

6,9 

0 

6,9 

2,3 



0 


Passiflora 

42 

74,4 

3 

0,3 

0 

5,7 

0 

5,7 

13,9 



0 


Pere fresche, senza buccia 

84 

87,4 

0,3 

0,1 

0 

8,8 

0 

8,8 

3,8 

1,29 

2,56 

0 


Pere, candite 

100 

21 

1,3 

0,6 

0 

75,9 

0 

75,9 




0 


Pesche con buccia 



0,7 

tr 

0 

5,8 

0 

5,8 

1,9 

0,78 

1,14 

0 


Pesche senza buccia 

91 

90,7 

0,8 

0,1 

0 

6,1 

0 

6,1 

1,6 

0,87 

0,71 

0 


Pesche, disidratate 

100 

3 

4,8 

0,9 

0 

88 

0 

88 

3,5 



0 


Pesche, sciroppate 

100 

81,1 

0,5 

tr 

0 

14 

0 

14 

0,9 



0 


Pesche, secche 

100 

25 

3,1 

0,7 

0 

68,3 

0 

68,3 

2,8 



0 


Peschenoci senza buccia 





0 


0 


1,5 

0,85 

0,65 

0 


Pinoli 

29 

4,3 

31,9 

50,3 

0 

4 

0,1 

3,9 

4,5 

0,76 

3,77 

0 


Pistacchi 

50 

3,9 

18,1 

56,1 

0 

8,1 

3,3 

4,5 

10,6 



0 


Pompelmo 

70 

91,2 

0,6 

0 

0 

6,2 

0 

6,2 

1,6 

0,54 

1,06 

0 


■ jj Prugne 

90 

87,5 

0,5 

0,1 

0 

10,5 

0 

10,5 

1,5 

0,6 

0,87 

0 


Wt Prugne 

gialle 

96 

87,7 

0,5 

0,1 

0 

7,2 

0 

7,2 

1,4 

0,53 

0,84 

0 



II buon cibo e il fondamento della vera felicita. 
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53 

222 

2 

160 

0,3 

30 

19 





0,08 

0,07 

0,3 

25 

37 



72 

303 

1 

210 

0,3 

32 

19 





0,08 

0,07 

0,3 

18 

42 



603 

2523 

14 

780 

3 

240 

550 

264 

2,5 

0,92 

1,5 

0,23 

0,4 

3 

1 

0 

26 


53 

222 

1 

250 

0,5 

7 

11 





0,02 

0,04 

0,6 

533 

28 



63 

265 

7 

290 

0,3 

tr 

10 





0,09 

0,09 

0,2 

15 

8 



26 

108 



0,1 

4 

14 





0,02 

0,03 

0,7 

0 

14 



40 

169 














6 



43 

180 














7 



43 

180 

tr 

132 

0,2 

5 










5 



38 

160 














2 



44 

184 














7 



40 

166 

tr 

105 

0,2 

5 










8 



38 

161 

















54 

224 

2 

125 

0,3 

7 

12 





0,02 

0,02 

0,3 

8 

6 



369 

1544 

7 

730 

2 

40 

66 





tr 

0,06 

0,6 


10 



33 

137 

8 

333 

0,3 

19 

13 





0,05 

0,04 

0,6 

189 

32 



22 

93 



0,3 

21 

16 





0,01 

0,02 

0,5 

5 

12 



25 

103 

2 

160 

0,7 

41 

31 





0,02 

0,05 

0,5 

13 

15 



36 

149 

2 

260 

1,6 

36 

48 





0,03 

0,05 

0,07 

2 

19 



28 

117 

6 

250 

0,3 

16 

11 





0,04 

0,05 

0,4 

170 

1 



654 

2740 

11 

466 

3,3 

150 

322 

160 

2 

1,3 

2 

0,51 

0,1 

2,8 

30 

4 

15 


582 

2435 

3 


2,6 

131 

238 





0,58 

0,17 

0,8 

6 

tr 



704 

2948 

tr 

603 

2,4 

61 

300 

121 

5 

1 

6 

0,71 

0,15 

1,4 

8 

1 

4 


689 

2884 

2 

368 

2,1 

83 

380 

131 

2,7 

1,5 

3,1 

0,45 

0,1 

1,9 

8 

tr 

3 


268 

1120 



3,5 

70 

25 





0 

0,1 

1,2 

30 

tr 



235 

984 

54 

432 

1,6 

62 

18 





0,1 

0,1 

1 

15 

tr 



142 

594 



1,6 

64 

14 





0,03 

0,08 

0,5 

48 

tr 



107 

450 

















28 

119 

7 

140 

0,5 

28 

16 





0,03 

0,03 

0,3 

265 

60 



36 

151 

19 

200 

0,6 

10 






0,03 

0,14 

2,5 

190 

18 



35 

147 

2 

127 

0,3 

11 

15 

7 

0,05 

0,05 


0,01 

0,03 

0,1 

tr 

4 



295 

1235 

















25 

103 

















27 

113 

3 

260 

0,4 

8 

20 

9 

0,35 

0,04 


0,01 

0,03 

0,5 

27 

4 



357 

1495 

21 

1229 

3,5 

62 

151 





tr 

0,1 

7,8 

500 

14 



54 

228 

4 

110 

0,2 

3 

11 





0,01 

0,01 

0,6 

13 

5 



275 

1150 

16 

950 

6 

48 

117 





0,01 

0,19 

5,3 

390 

18 





















595 

2491 



2 

40 

466 





0,39 

0,25 

2,7 

9 

0 



607 

2543 

1 

972 

7,3 

131 

500 

158 

2,37 

0,75 

8 

0,67 

0,1 

1,4 

43 

2 

4 


26 

107 

1 

230 

0,3 

17 

16 





0,05 

0,03 

0,2 

tr 

40 



42 

177 

2 

190 

0,2 

13 

14 





0,08 

0,05 

0,5 

16 

5 



30 

125 

2 

202 

0,3 

4 

18 

6 

0,12 

0,07 






3 



(Auguste Escoffier, cuoco e gastronomo francese, 1846-1935) 
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Verdure e ortaggi 


NOME 

Parte 

edibile (%) 

Acqua (g) 

Proteine (g) 

Lipidi (g) 

Colesterolo 

(mg) 

Carboidrati 

disponibili 

(9) 

Amido (g) 

Zuccheri 

solubili (g) 

Fibra totale 

(g) 

Fibra 

solubile (g) 

Fibra 

insolubile (g) 

Alcol (g) 



Prugne rosse 

87 

87,5 

0,5 

0,1 

0 

10,5 

0 

10,5 

1,6 

0,67 

0,91 

0 


Prugne secche 

88 

29,3 

2,2 

0,5 

0 

55 

0 

55 

8,4 

3,6 

4,84 

0 


Ribes 

98 

77,4 

0,9 

tr 

0 

6,6 

0 

6,6 

3,6 



0 


Snack di frutta pressata 

100 




0 




12,6 

2,34 

10,22 

0 


Succo di frutta [albicocca e pera] 

100 

84,5 

0,3 

0,1 

0 

14,5 

0 

14,5 

tr 

tr 

0 

0 


Uva 

94 

80,3 

0,5 

0,1 

0 

15,6 

0 

15,6 

1,5 



0 


Uva, bianca 




0,1 

0 


0 


“1,4 

0,16 

1 ,2 

0 


Uva, nera 




0,1 

0 


0 


1,6 

0,25 

1,33 

0 


Uva, secca 

100 

17,1 

1,9 

0,6 

0 

72 

0 

72 

5,2 

1,19 

4,04 

0 


Uva, succo, in cartone 

100 

81,4 

0,3 

tr 

0 

17,3 

0 

17,3 

0 

0 

0 

0 



VERDURE E ORTAGGI 


Aglio 

75 

80 

0,9 

0,6 

0 

8,4 

0 

8,4 

3,1 



0 


Agretti 

97 

92,3 

1,8 

0,2 

0 

2,2 

0 

2,2 

2,3 

0,38 

1,85 

0 


Agretti, cotti [bolliti in acqua distillata senza 
aggiunta di sale] 

100 

79,4 

4,8 

0,5 

0 

5,6 

0 

5,6 

2,3 

0,41 

1,88 

0 


Asparagi di bosco 

57 

89,3 

4,6 

0,2 

0 

4 

0 

4 




0 


Asparagi di campo crudi 

87 

91,4 

3,6 

0,2 

0 

3,3 

0 

3,3 

2 



0 


Asparagi di campo, cotti [bolliti in acqua 
distillata senza aggiunta di sale] 

85 

87,7 

5,1 

0,3 

0 

4,7 

0 

4,7 

2,1 

0,49 

1,57 

0 


Asparagi di serra 

52 

92 

3 

0,1 

0 

3 

0 

3 

2,1 



0 


Barbabietole rosse crude 

82 

91,3 

1,1 

tr 

0 

4 

0 

4 

2,6 



0 


Barbabietole rosse, cotte [bollite in acqua 
distillata senza aggiunta di sale] 

100 



tr 

0 


0 


2,6 

0,54 

2,05 

0 


Basilico 

100 

92,3 

3,1 

0,8 

0 

5,1 

tr 

5,1 




0 


Bieta cruda 

82 

89,3 

1,3 

0,1 

0 

2,8 

0 

2,8 

1,2 



0 


Bieta, cotta [bollita in acqua distillata senza 
aggiunta di sale] 

100 

76,8 

2,8 

0,2 

0 

6 

0 

6 

1,6 

0,2 

1,37 

0 


Bieta, cotta [in forno a microonde senza 
aggiunta di acqua e di sale] 

100 




0 


0 





0 


Broccoletti di rapa crudi 

60 

91,4 

2,9 

0,3 

0 

2 

0 

2 

2,9 



0 


Broccoletti di rapa, cotti [bolliti in acqua 
distillata senza aggiunta di sale] 

100 

86,8 

4,2 

0,4 

0 

3,1 

0 

3,1 

2,2 

0,61 

1,59 

0 


Broccolo a testa, crudo 

51 

92 

3 

0,4 

0 

3,1 

0 

3,1 

3,1 



0 


Broccolo a testa, cotto [bollito in acqua 
distillata senza aggiunta di sale] 

100 

88,3 

4,3 

0,5 

0 

4,5 

0 

4,5 

3,3 

0,84 

2,42 

0 


Carciofi crudi 

34 

91,3 

2,7 

0,2 

0 

2,5 

0,5 

1,9 

5,5 



0 


Carciofi, cotti [bolliti in acqua distillata senza 
aggiunta di sale] 

100 

67,5 

10,1 

0,7 

0 

9,3 

1,8 

7,1 

7,9 

4,68 

3,17 

0 


Carciofi, cotti [in forno a microonde senza 
aggiunta di acqua e di sale] 

100 




0 







0 


Carciofi, surgelati crudi 

100 


2,7 

0,2 

0 

2,5 



5 

3,04 

1,93 

0 


Cardi, crudi 

70 

94,3 

0,6 

0,1 

0 

1,7 

0,2 

1,5 

1,5 



0 


Cardi, cotti [bolliti in acqua distillata senza 
aggiunta di sale] 

100 

56,6 

4,5 

0,7 

0 

12,9 

1,5 

11,4 

1,5 

0,28 

1,25 

0 
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42 

177 

















219 

919 

8 

824 

3,9 

59 

85 





0,18 

0,02 

1 

19 

3 



28 

119 

3 

370 

1,3 

60 

43 





0,03 

0,06 

0,3 

17 

200 





















56 

236 



0,3 

8 

11 





0,01 

0,03 

0,3 





61 

257 

1 

192 

0,4 

27 

4 


0,12 

0,27 


0,03 

0,03 

0,4 

4 

6 

tr 


















tr 


















tr 


283 

1184 

52 

864 

3,3 

78 

29 





0,12 

0,08 

0,3 

3 

0 



66 

277 

2 

120 

0,3 

10 

10 





0,02 

0,06 


15 

340 

tr 


Dio fece il cibo, ma certo 
il diavolo fece i cuochi. 

(James Joyce, scrittore irlandese, 1882-1941) 




41 

171 

3 

600 

1,5 

14 

63 





0,14 

0,02 

1,3 

5 

5 



17 

71 



1,2 

131 

34 





0,03 

0,19 

0,8 

392 

24 



45 

189 

















35 

146 

5 

198 

1,1 

25 

90 





0,13 

0,43 

1,5 

155 

23 



29 

121 



1,2 

25 

77 





0,21 

0,29 

1 

82 

18 



41 

172 














10 



24 

100 



1 

24 

65 





0,27 

0,25 

0,9 

13 

24 



19 

79 

84 

300 

0,4 

20 

21 





0,03 

0,02 

0,2 

tr 

7 


















5 



39 

162 

9 

300 

5,5 

250 

37 





0,08 

0,31 

1,1 

658 

26 



17 

71 

10 

196 

1 

67 

29 

38 

0,78 

0,16 

tr 

0,03 

0,19 

1,8 

263 

24 



36 

150 

20 

220 

2 

130 

62 

52 

1,5 







18 










80 

1,76 

0,25 

tr 





22 



22 

92 



1,5 

97 

69 





0,04 

0,16 

1 

225 

110 



32 

134 














86 



27 

113 

12 

340 

0,8 

28 

66 





0,04 

0,12 

1,8 

2 

54 



39 

163 













2 

33 



22 

92 

133 

376 

1 

86 

67 

45 

0,95 

0,24 


0,06 

0,1 

0,5 

18 

12 



82 

343 














5 










66 

1,02 

0,17 






10 



22 

92 













18 

10 



10 

42 

23 

293 

0,2 

96 

11 





0,02 

0,04 

0,2 

tr 

4 



73 

304 
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Verdure e ortaggi 


NOME 

Parte 

edibile (%) 

Acqua (g) 

Proteine (g) 

Lipidi (g) 

Colesterolo 

(mg) 

Carboidrati 

disponibili 

(9) 

Amido (g) 

Zuccheri 

solubili (g) 

Fibra totale 

(g) 

Fibra 

solubiie (g) 

Fibra 

insolubile (g) 

Alcol (g) 



Carote, crude 

95 

91,6 

1,1 

0,2 

0 

7,6 

0 

7,6 

3,1 

0,41 

2,7 

0 


Carote, cotte [bollite in acqua distillata senza 
aggiunta di sale] 

100 

79,7 

2,6 

0,5 

0 

18,3 

0 

18,3 

3,1 

1,45 

1,64 

0 


Carote, cotte [in forno a microonde senza 
aggiunta di acqua e di sale] 

100 




0 


0 





0 


Cavolfiore, crudo 

66 

90,5 

3,2 

0,2 

0 

2,7 

0,3 

2,4 

2,4 



0 


Cavolfiore, cotto [bollito in acqua distillata 
senza aggiunta di sale] 

100 

84,2 

5,3 

0,3 

0 

4,4 

0,5 

3,9 

2,4 

0,71 

1,68 

0 


Cavolfiore, cotto [in forno a microonde senza 
aggiunta di acqua e di sale] 

100 




0 







0 


Cavoli di Bruxelles, crudi 

76 

85,7 

4,2 

0,5 

0 

4,2 

0,8 

3,3 

5 



0 


Cavoli di Bruxelles, cotti [bolliti in acqua 
distillata senza aggiunta di sale] 

100 

77,1 

6,7 

0,8 

0 

6,6 

1,2 

5,3 

5,1 

0,74 

4,3 

0 


Cavolo broccolo, verde ramoso, crudo 

72 

89 

3,4 

0,3 

0 

2 

0 

2 

3 



0 


Cavolo broccolo, verde ramoso, cotto [bollito 
in acqua distillata senza aggiunta di sale] 

100 

50,7 

15 

1,3 

0 

8,9 

0 

8,9 

3,1 

0,57 

2,54 

0 


Cavolo broccolo, verde ramoso, cotto [in forno 
a microonde senza aggiunta di acqua e di sale] 

100 




0 


0 





0 


Cavolo cappuccio rosso 

L’l 

94 

jom 

92,3 

io e 

1,9 

cio 

0,2 

i ch 

0 

e m 

2,7 

anc 

0 

jia. 

2,7 

(Lu< 

1 

Iwii 

l Fei 

ierb 

0 

ach. 

» 

Cavolo cappuccio verde crudo 

93 

92,2 

2,1 

0,1 

0 

2,5 

0 

2,5 

2,6 

0,32 

2,26 

0 


Cavolo cappuccio verde, cotto [bollito in acqua 
distillata senza aggiunta di sale] 

100 

91,2 

2,3 

0,1 

0 

2,8 

0 

2,8 

2,7 

0,71 

2 

0 


Cavolo verza crudo 

92 

90,7 

2 

0,1 

0 


tr 


2,9 

0,35 

2,53 

0 


Cavolo verza, cotto [bollito in acqua distillata 
senza aggiunta di sale] 

100 

90,1 

2,1 

0,2 

0 


tr 


2,6 

0,74 

1,81 

0 


Cetrioli 

77 

96,5 

0,7 

0,5 

0 

1,8 

0 

1,8 

0,8 

0,21 

0,54 

0 


Cicoria da taglio, coltivata 

89 

95 

1,2 

0,1 

0 

1,7 

0 

1,7 




0 


Cicoria di campo cruda 

80 

93,4 

1,4 

0,2 

0 

0,7 

0 

0,7 

3,6 



0 


Cicoria di campo, cotta [bollita in acqua 
distillata senza aggiunta di sale] 

100 

93,4 

1,4 

0,2 

0 

0,7 

0 

0,7 

3,6 

1,12 

2,43 

0 


Cicoria witloof o indivia belga 

100 

94,3 

0,7 

0,3 

0 

3,2 

0 

3,2 

1,1 

0,17 

0,97 

0 


Cipolle crude 

83 

92,1 

1 

0,1 

0 

5,7 

0 

5,7 

1 

0,16 

0,88 

0 


Cipolle, cotte [bollite in acqua distillata senza 
aggiunta di sale] 

100 

67,2 

4,1 

0,4 

0 

23,6 

0 

23,6 

1,3 

0,49 

0,76 

0 


Cipolline crude 

93 

88,2 

1,3 

0,1 

0 

8,5 

0 

8,5 

1,9 

0,37 

1,48 

0 


Cipolline, cotte [bollite in acqua distillata senza 
aggiunta di sale] 

100 

68,8 

3,4 

0,3 

0 

22,6 

0 

22,6 

1,8 

0,59 

1,2 

0 


Finocchi crudi 

59 

93,2 

1,2 

tr 

0 

1 

0 

1 

2,2 

0,25 

1,97 

0 


Finocchi, cotti [bolliti in acqua distillata senza 
aggiunta di sale] 

100 

80,1 

3,5 

tr 

0 

2,9 

0 

2,9 

1,9 

0,49 

1,38 

0 


Finocchi, cotti [in forno a microonde senza 
aggiunta di acqua e di sale] 

100 



tr 

0 


0 





0 


Fiori di zucca 

79 

94,3 

1,7 

0,4 

0 

0,5 

0 

0,5 




0 


Foglie di rapa 

63 

92,5 

2,6 

0,1 

0 

2,8 

0 

2,8 




0 


Funghi coltivati pleurotes crudi 

98 

88,4 

2,2 

0,3 

0 

4,5 

0 

4,5 

0,7 



0 


Funghi coltivati pleurotes, cotti [saltati in 
padella senza aggiunta di grassi e di sale] 

100 

75,1 

4,7 

0,4 

0 

9,6 

0 

9,6 

5 

0,34 

4,65 

0 


Funghi coltivati prataioli crudi 

95 

90,4 

3,7 

0,2 

0 

0,8 

0 

0,8 

2,3 

0,11 

2,14 

0 
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35 

147 

95 

220 

0,7 

44 

37 

11 

2,92 

0,19 

1 

0,04 

0,04 

0,7 

1148 

4 



84 

351 














2 










13 

2,1 

0,18 

1 





3 



25 

105 

8 

350 

0,8 

44 

69 

28 

0,7 

0,13 

tr 

0,1 

0,1 

1,2 

50 

59 



40 

167 













60 

28 










30 

1,04 

0,15 

tr 




50 

50 



37 

155 

6 

450 

1,1 

51 

50 





0,08 

0,14 

0,7 

220 

81 



59 

246 













300 

52 



24 

100 



1,2 

72 

74 

29 

2,35 

0,06 

tr 

0,08 

0,21 

1,8 

123 

77 



105 

440 














35 










24 

1,95 

0,06 

tr 








20 

82 



1 

60 

24 





0,06 

0,05 

0,6 

tr 

52 



filosofo tedesco, 1804-1872) 



19 

78 

23 

260 

1,1 

60 

29 


21 

86 

24 

268 

1,2 

60 

30 


















14 

59 

13 

140 

0,3 

16 

17 


12 

51 

7 

180 

1,5 

150 

26 


10 

42 



0,7 

74 

31 


10 

42 







17 

73 



0,3 

18 

26 


26 

110 

10 

140 

0,4 

25 

35 


108 

454 







38 

159 



0,4 

51 

48 


101 

423 







9 

36 

4 

394 

0,4 

45 

39 


25 

104 















12 

51 



2 

39 

37 


22 

91 



2,7 

169 

49 


28 

119 



0,9 


97 


58 

244 







20 

82 

5 

320 

0,8 

6 

100 























16 

0,87 

0,1 

0,9 





24 

0,66 

0,16 

0,9 

















13 

1,46 

0,27 

7,5 


0,06 

0,04 

0,6 

19 

47 




















0,02 

0,03 

0,6 

tr 

11 


0,03 

0,08 

0,3 

267 

8 


0,03 

0,19 

0,3 

219 

17 





300 

8 


0,04 

0,03 

0,3 

10 

3 


0,02 

0,03 

0,5 

3 

5 






3 


0,05 

0,04 

0,8 


6 








0,02 

0,04 

0,5 

2 

12 












0 


0,09 

0,16 


252 

28 


0,08 

0,37 

1,8 

299 

81 





0 






0 



0,09 

0,13 

4 

0 

3 
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Verdure e ortaggi 


NOME 

Parte 

edibile (%) 

Acqua (g) 

Proteine (g) 

Lipidi (g) 

Colesterolo 

(mg) 

Carboidrati 

disponibili 

(9) 

Amido (g) 

Zuccheri 

solubili (g) 

Fibra totale 

(g) 

Fibra 

solubiie (g) 

Fibra 

insolubile (g) 

Alcol (g) 



Funghi coltivati prataioli, cotti [saltati in padella 
senza aggiunta di grassi e di sale] 

100 

86,4 

4,8 

0,3 

0 

1,5 

0 

1,5 

3,3 

0,22 

3,09 

0 


Funghi ovuli 

87 

92,9 

2 

0,3 

0 


0 





0 


Funghi porcini 

92 

92 

3,9 

0,7 

0 

1 

0 

1 

2,5 



0 


Germogli di soia 

98 

86,3 

6,2 

1,4 

0 

3 

0 

3 




0 


Indivia 

69 

93 

0,9 

0,3 

0 

2,7 

0 

2,7 

1,6 

0,17 

1,4 

0 


Lattuga 

80 

94,3 

1,8 

0,4 

0 

2,2 

0 

2,2 

1,5 

0,13 

1,33 

0 


Lattuga a cappuccio 

92 

92,2 

1,5 

0,2 

0 

3 

0 

3 

1,3 

0,18 

1,11 

0 


Lattuga da taglio 

83 

95,6 

1,1 

0,1 

0 

2,2 

0 

2,2 

1,5 



0 


Melanzane, crude 

92 

92,7 

1,1 

0,4 

0 

2,6 

0 

2,6 

2,6 



0 


Melanzane, cotte [saltate in padella senza 
aggiunta di grassi e di sale] 

100 

74,2 

3,8 

1,4 

0 

3,4 

0 

3,4 

3,5 

1,19 

2,31 

0 


Menta 

100 

86,4 

3,8 

0,7 

0 

5,3 

tr 

5,3 




0 


Minestrone, cotto 

100 




0 




2,1 

0,56 

1,5 

0 


Patate, crude 

83 

78,5 

2,1 

1 

0 

17,9 

15,9 

0,4 

1,6 

0,71 

0,85 

0 


Patate novelle, crude 

96 

81,9 

2 

0,3 

0 

15,7 

14,1 

0,2 

1,4 



0 


Patate novelle, cotte [bollite in acqua distillata 
senza aggiunta di sale] 

100 




0 




1,4 

0,38 

1,05 

0 


Patate novelle, cotte [in forno a microonde 
senza aggiunta di acqua e di sale] 

100 




0 




1,4 



0 


Patate, cotte [arrosto] 

100 

65 

2,9 

4,5 

0 

25,7 

22,8 

0,6 

1,8 



0 


Patate, cotte [in forno a microonde senza 
aggiunta di acqua e di sale] 

100 

78,5 

2,1 

1 

0 

17,9 

15,9 

0,4 

1,6 

0,71 

0,85 

0 


Patate, cotte con buccia [bollite in acqua 
distillata senza aggiunta di sale] 

100 

78,5 

2,1 

1 

0 

17,9 

15,9 

0,4 

1,6 

0,71 

0,85 

0 


Patate, cotte senza buccia [bollite in acqua 
distillata senza aggiunta di sale] 

100 

80,1 

1,8 

0,1 

0 

16,9 

15 

0,4 

1,3 



0 


Patate, cotte, con latte e formaggio 

100 




15 







0 


Patate, cotte, fritte 

100 

55,5 

3,9 

6,7 

0 

29,9 

26,6 

0,6 

2,2 



0 


Patatine fritte, in busta 

100 

12,1 

5,4 

29,6 

0 

58,5 

51,8 

1 




0 


Pepe nero 

100 

10,5 

10,9 

3,3 

0 







0 


Peperoncini piccanti 

89 

87,8 

1,8 

0,5 

0 

3,8 

2,1 

1,5 




0 


Peperoni crudi 

82 

92,3 

0,9 

0,3 

0 

4,2 

0 

4,2 

1,9 

0,43 

1,47 

0 


Peperoni, cotti [saltati in padella senza 
aggiunta di grassi e di sale] 

100 

55,4 

5,2 

1,5 

0 

24,3 

0 

24,3 

1,7 

0,75 

0,93 

0 


Peperoni, gialli cotti [in forno a microonde 
senza aggiunta di acqua e di sale] 

100 




0 


0 





0 


Peperoni, gialli crudi 



0,9 

0,2 

0 

6,8 

0 

6,8 




0 


Peperoni, rossi cotti [in forno a microonde 
senza aggiunta di acqua e di sale] 

100 




0 


0 





0 


Peperoni, 
rossi crudi 




0,3 

0 


0 





0 


Peperoni, 
rossi e gialli 

81 

91,5 

0,9 

0,3 

0 

6,7 

0 

6,7 




0 


Peperoni, verdi 

81 

92 

0,7 

0,2 

0 

6 

0 

6 




0 


Pomodori 
da insalata 

100 

94,2 

1,2 

0,2 

0 

2,8 

0 

2,8 

1 

0,24 

0,77 

0 


Pomodori maturi 

100 

94 

1 

0,2 

0 

3,5 

0 

3,5 

2 

0,37 

1,67 

0 



L’uomo sazio si imbatte senza alcuna emozione 
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27 

115 

5 

320 

0,8 

5 

70 





0,07 



0 

1 







1,1 

17 

89 





0,1 

0,31 

4 

0 

3 



26 

107 

52 

235 

1,2 

22 

142 





0,38 

0,26 

4 

0 

3 



49 

204 

30 

218 

1 

48 

67 





0,23 

0,2 

0,8 

24 

13 



16 

69 

10 

380 

1,7 

93 

31 





0,05 

0,3 

0,5 

213 

35 



19 

80 

9 

240 

0,8 

45 

31 





0,05 

0,18 

0,7 

229 

6 



19 

80 



1,2 

53 

25 





0,08 

0,18 

0,3 

237 

27 



14 

57 



0,9 

46 

22 





0,04 

0,09 

0,4 

194 

59 



18 

74 

26 

184 

0,3 

14 

33 





0,05 

0,05 

0,6 

tr 

11 



41 

170 

















41 

173 

15 

260 

9,5 

210 

75 





0,12 

0,33 

1,1 

123 

31 





















85 

354 

7 

570 

0,6 

10 

54 

28 

1,24 

0,19 

tr 

0,1 

0,04 

2,5 

3 

15 



70 

291 

10 

318 

0,6 

10 

54 

38 

1,52 

0,22 

1 

0,12 

0,03 

2,4 

tr 

28 

















tr 











21 

0,86 

0,17 

1 




tr 




148 

621 

9 

570 

0,7 

8 

55 





0,23 

0,02 

0,7 

tr 

8 



85 

354 

7 

570 

0,6 

10 

54 

32 

1,26 

0,21 

tr 

0,1 

0,04 

2,5 

3 

8 



85 

354 

7 

570 

0,6 

10 

54 

28 

1,24 

0,19 

tr 

0,08 

0,03 

2,4 

3 

8 



71 

299 

7 

280 

0,4 

5 

31 





0,08 

0,01 

0,5 

tr 

6 


















0 



188 

787 

12 

660 

0,8 

11 

62 





0,24 

0,02 

0,7 

tr 

9 



507 

2123 

1070 

1060 

1,8 

28 

158 





0,11 

0,07 

4,6 

0 

27 





44 

1260 

11,2 

430 

170 





0,11 

0,24 

1,1 

19 

0 



26 

109 

7 

230 

0,5 

18 

18 





0,09 

0,23 

3 

824 

229 



22 

92 

2 

210 

0,7 

17 

28 





0,05 

0,07 

0,5 

139 

151 



125 

525 
























10 

0,76 

0,06 









31 

129 






11 

0,8 

0,06 
















32 

1,24 

0,12 
















18 

1,36 

0,08 









31 

131 



0,7 

17 

27 





0,05 

0,07 

0,5 

424 

166 



27 

113 



0,6 

16 

26 





0,04 

0,03 


117 

127 



17 

72 

3 

290 

0,4 

11 

26 





0,03 

0,03 

0,7 

42 

21 



19 

79 

6 

297 

0,3 

9 

25 

10 

0,11 

0,01 

2,3 

0,02 


0,8 

610 

25 



negli affamati. (Elias Canetli, scrittorebulgaro, 1905-1994) 
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Verdure e ortaggi 


NOME 

Parte 

edibile (%) 

Acqua (g) 

Proteine (g) 

Lipidi (g) 

Colesterolo 

(mg) 

Carboidrati 

disponibili 

(9) 

Amido (g) 

Zuccheri 

solubili (g) 

Fibra totale 

(g) 

Fibra 

solubiie (g) 

Fibra 

insolubile (g) 

Alcol (g) 



Pomodori San Marzano 

100 

94,1 

1,1 

0,2 

0 

3 

0 

3 




0 


Pomodori, conserva 

100 

70 

3,9 

0,4 

0 

20,4 

0 

20,4 

2 



0 


Pomodori, passata 

100 

90,8 

1,3 

0,2 

0 

3 

0 

3 

1,5 



0 


Pomodori, pelati in scatola [frutti piu succo 
naturale] 

100 

94,7 

1,2 

0,5 

0 

3 

0 

3 

0,9 



0 


Pomodori, succo 

100 

93,8 

0,8 

tr 

0 

3 

tr 

3 

0,6 



0 


Porri, crudi 

77 

87,8 

2,1 

0,1 

0 

5,2 

0 

5,2 

2,9 



0 


Porri, cotti [bolliti in acqua distillata senza 
aggiunta di sale] 

100 

86 

2,4 

0,1 

0 

5,9 

0 

5,9 

2,9 

0,85 

2 

0 


Prezzemolo 

80 

87,2 

3,7 

0,6 

0 

tr 

0 

tr 

5 



0 


Puntarelle 





0 


0 


2,7 

1,23 

1,46 

0 


Radicchio rosso 

72 

94 

1,4 

0,1 

0 

1,6 

0 

1,6 

3 

0,59 

2,37 

0 


Radicchio verde 

95 

88,1 

1,9 

0,5 

0 

0,5 

0 

0,5 

tr 



0 


Rape, crude 

69 

93,3 

1 

0 

0 

3,8 

0 

3,8 

2,6 

0,29 

2,32 

0 


Rape, cotte [bollite in acqua distillata senza 
aggiunta di sale] 

100 

86,7 

1,9 

0 

0 

7,5 

0 

7,5 

2 

0,52 

1,5 

0 


Ravanelli 

99 

95,6 

0,8 

0,1 

0 

1,8 

0 

1,8 

1,3 

0,07 

1,23 

0 


Rosmarino 

100 

72,5 

1,4 

4,4 

0 

13,5 

tr 

13,5 




0 


Rughetta o rucola 

100 

91 

2,6 

0,3 

0 

3,9 

0 

3,9 

0,9 



0 


Salvia 

100 

66,4 

3,9 

4,6 

0 

15,6 

tr 

15,6 




0 


Sedano, crudo 

80 

88,3 

2,3 

0,2 

0 

2,4 

0,2 

2,2 

1,6 

0,18 

1,41 

0 


Sedano rapa 

72 

88 

1,9 

0,1 

0 

3,8 

0 

3,8 




0 


Sedano, cotto [in forno a microonde senza 
aggiunta di acqua e di sale] 

100 




0 







0 


Semi di zucca secchi 





0 




8,4 

1,2 

7,23 

0 


Spinaci, crudi 

83 

90,1 

3,4 

0,7 

0 

2,9 

2,3 

0,4 

1,9 



0 


Spinaci, cotti [bolliti in acqua distillata senza 
aggiunta di sale] 

100 

75,6 

6,3 

1,3 

0 

7 

5,5 

0,9 

2,1 

0,42 

1,64 

0 


Spinaci, cotti [in forno a microonde senza 
aggiunta di acqua e di sale] 

100 




0 







0 


Spinaci, surgelati 

100 

92,8 

2,8 

tr 

0 

3 



1,8 



0 


Tarassaco o dente di leone 

100 

87 

3,1 

1,1 

0 

3,7 

0 

3,7 

0,4 



0 


Tartufo nero 

79 

75,8 

6 

0,5 

0 

0,7 

tr 

0,7 

8,4 



0 


Topinambur, cotto [bollito in acqua distillata 
senza aggiunta di sale] 

100 




0 




2,7 

0,66 

2,01 

0 


Vegetali misti, surgelati: piselli, mais, carote, 
fagioli 

100 

82,1 

3,3 

0,3 

0 

13,7 






0 


Zucca gialla 

81 

94,6 

1,1 

0,1 

0 

3,5 

0,9 

2,5 




0 


Zucchine, crude 

88 

93,6 

1,3 

0,1 

0 

1,4 

0,1 

1,3 

1,2 



0 


Zucchine, chiare crude 

86 


1,3 

0,1 

0 

1,4 

0,1 

1,3 

1,2 



0 


Zucchine, chiare, cotte [in forno a microonde 
senza aggiunta di acqua e di sale] 

100 




0 




1,3 



0 


Zucchine, cotte [bollite in acqua distillata senza 
aggiunta di sale] 

100 

84,2 

3,2 

0,2 

0 

3,4 

0,2 

3,2 

1,3 

0,35 

0,98 

0 


Zucchine, scure crude 

89 


1,3 

0,1 

0 

1,4 

0,1 

1,3 

1,2 



0 


Zucchine, scure, cotte [in forno a microonde 
senza aggiunta di acqua e di sale] 

100 




0 




1,3 



0 



Una volta si diceva che la minestra era la biada dell’uomo. 
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Energia (kcal) 

Energia (kJ) 

Sodio (mg) 

Potassio (mg) 

Ferro (mg) 

Calcio (mg) 

Fosforo (mg) 

Magnesio 

(mg) 

Zinco (mg) 

Rame (mg) 

Selenio (ng) 

Tiamina (mg) 

Riboflavina 

(mg) 

Niacina (mg) 

Vitamina A 

retinolo eq. 

(mg) 

Vitamina C 

(mg) 

Vitamina E 

(mg) 



17 

73 

3 

259 

0,3 

4 


10 







610 

24 



96 

400 


250 

2,2 

27 

85 





0,2 

0,1 

3,1 


43 



18 

76 

160 



16 

35 








530 

8 



21 

86 

9 

230 

0,2 

9 

24 





tr 

tr 

0,8 

400 

18 





230 

230 

0,4 

10 

19 





0,02 

0,02 

0,7 

200 

2 



29 

120 



0,8 

54 

57 





0,06 

0,08 

0,5 

tr 

9 



33 

137 

















20 

85 

20 

670 

4,2 

220 

75 





0,1 

0,21 

0,6 

943 

162 





















12 

52 

10 

240 

0,3 

36 

30 





0,07 

0,05 

0,3 

tr 

10 



14 

58 



7,8 

115 

45 





0,06 

0,53 

0,3 

542 

46 



18 

76 



0,6 

40 

29 





0,02 

0,07 

0,9 

0 

23 



36 

149 

















11 

45 

59 

240 

0,9 

39 

29 





0,03 

0,02 

0,4 

tr 

18 



96 

401 

15 

280 

8,5 

370 

20 





0,1 



92 

29 



28 

116 


468 

5,2 

309 

41 








742 

110 



115 

483 

4 

390 


600 

33 





0,11 



215 

tr 



20 

84 

140 

280 

0,5 

31 

45 

16 

1,24 

0,11 

3 

0,06 

0,19 

0,2 

207 

32 



23 

95 



0,5 

52 

90 





0,07 

0,11 

0,5 

0 

6 










18 

1,25 

0,1 

3 


























31 

129 

100 

530 

2,9 

78 

62 

60 

1,43 

0,16 

1 

0,07 

0,37 

0,4 

485 

54 



63 

264 
























80 

1,43 

0,15 

1 








22 

94 

57 

354 

1 

70 

44 





0,09 

0,16 

0,5 

500 

24 



36 

151 

76 

440 

3,2 

316 

65 





0,19 

0,17 

0,8 

992 

52 



31 

130 



3,5 

24 

62 





0,05 

0,09 

2 

0 

1 





















67 

281 

59 

208 

1,4 

26 

66 





0,13 

0,07 

1,2 

500 

9 



18 

77 



0,9 

20 

40 





0,03 

0,02 

0,5 

599 

9 



11 

47 

22 

264 

0,5 

21 

65 





0,08 

0,12 

0,7 

6 

11 



11 

47 






17 

1,14 

0,14 

1 











27 

0,96 

0,11 

1 


E 


27 

114 











e> 


11 

47 






25 

0,9 

0,14 

1 











42 

1,21 

0,14 

1 




(Pellegrino Artusi, gastronomo ilaliano, 1820-1911) 
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Legumi 


NOME 
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n 

il 

.a 

il 

!a 

3 

O 

(0 

SI 

il 


Ceci in scatola, scolati 

100 

68 

6,7 

2,3 

0 

13,9 

11,7 

1 

5,7 

0,4 

5,3 

0 


Ceci secchi, crudi 

100 

10,3 

20,9 

6,3 

0 

46,9 

39,3 

3,7 

13,6 

1,13 

12,45 

0 


Ceci secchi, cotti [bolliti in acqua distillata 
senza aggiunta di sale e scolati] 

100 

63,6 

7 

2,4 

0 

18,9 

16 

1,3 

5,8 

0,47 

5,29 

0 


Fagioli - Borlotti freschi, crudi 

52 

60,8 

10,2 

0,8 

0 

22,7 

19,5 

1,2 

4,8 

0,91 

3,93 

0 


Fagioli - Borlotti freschi, cotti [bolliti in acqua 
distillata senza aggiunta di sale e scolati] 

100 

78,9 

5,7 

0,5 

0 

11,2 

9,7 

0,5 

4,2 



0 


Fagioli - Borlotti in scatola, scolati 

100 

71,9 

6,7 

0,5 

0 

15,9 

13,5 

1 

5,5 

0,9 

4,58 

0 


Fagioli - Borlotti secchi, crudi 

100 

10,3 

20,2 

2 

0 

47,5 

40 

3,5 

17,3 

1,54 

15,71 

0 


Fagioli - Borlotti secchi, cotti [bolliti in acqua 
distillata senza aggiunta di sale e scolati] 

100 

70,2 

6,9 

0,4 

0 

16,4 

14 

1 

6,9 

0,61 

6,28 

0 


Fagioli - Cannellini in scatola, scolati 

100 

76,7 

6 

0,6 

0 

12,5 

11,1 

0,3 

4,8 

0,91 

3,93 

0 


Fagioli - Cannellini secchi, crudi 

100 

10 

23,4 

1,6 

0 

45,5 

38,7 

2,9 

17,6 

2,3 

15,25 

0 


Fagioli - Cannellini secchi, cotti [bolliti in acqua 
distillata senza aggiunta di sale e scolati] 

100 

69,3 

8 

0,4 

0 

14,9 

13 

0,6 

7,8 

1,05 

6,78 

0 


Fagioli, crudi 

100 

10,5 

23,6 

2 

0 

47,5 

40 

3,5 

17,5 

2,34 

15,14 

0 


Fagioli, cotti [bolliti in acqua distillata senza 
aggiunta di sale e scolati] 

100 

70 

7,9 

0,7 

0 

17 

14,4 

1,2 

7,8 

1,05 

6,78 

0 


Fagioli dall’occhio, secchi 

100 

10,3 

22,4 

1,4 

0 

50,9 

42,6 

4 

12,7 

1 

11,7 

0 


Fagiolini a corallo, cotti [bolliti in acqua 
distillata senza aggiunta di sale e scolati] 

100 




0 




2,9 

0,71 

2,14 

0 


Fagiolini freschi, crudi 

95 

90,5 

2,1 

0,1 

0 

2,4 

tr 

2,4 

2,9 

0,71 

2,14 

0 


Fagiolini surgelati, cotti [bolliti in acqua 
distillata senza aggiunta di sale e scolati] 

100 

90 

1,7 

0,1 

0 

4,6 

2,3 

2,1 

2,9 

0,86 

2,07 

0 


Fave fresche, crude 

26 

83,9 

5,2 

0,4 

0 

4,5 

2,1 

2,2 

5 

0,52 

4,45 

0 


Fave fresche, cotte [saltate in padella senza 
aggiunta di grassi e di sale] 

100 

81 

6,1 

0,5 

0 

5,3 

2,5 

2,6 

5,9 

1,08 

4,86 

0 


Fave secche, crude 

100 

10,2 

21,3 

3 

0 

29,7 

13,9 

14,5 

21,1 

1,1 

20 

0 


Fave secche sgusciate, crude 

100 

11,3 

27,2 

3 

0 

54,8 

45,4 

4,9 

7 



0 


Fave secche sgusciate, cotte [bollite in acqua 
distillata senza aggiunta di sale e scolate] 

100 




0 




7,3 

0,55 

6,75 

0 


Lenticchie in scatola, scolate 

100 

75,1 

5 

0,5 

0 

15,4 

13,4 

0,7 

4,2 

0,36 

3,79 

0 


Lenticchie secche, crude 

100 

11,2 

22,7 

1 

0 

51,1 

44,8 

1,8 

13,8 

0,92 

12,91 

0 


Lenticchie secche, cotte [bollite in acqua 
distillata senza aggiunta di sale e scolate] 

100 

69,7 

6,9 

0,4 

0 

16,3 

13,5 

0,7 

8,3 

0,53 

7,74 

0 


Lupini, ammollati 

76 

69 

16,4 

2,4 

0 

7,1 

6 

0,5 




0 


Piselli freschi, crudi 

31 

79,4 

5,5 

0,6 

0 

6,5 

2,3 

4 

6,3 

0,45 

5,8 

0 


Piselli freschi, cotti [saltati in padella senza 
aggiunta di grassi e di sale] 

100 

63,5 

9,7 

1 

0 

11,5 

4,1 

7 

6,4 

0,64 

5,73 

0 


Piselli in scatola, scolati 

100 

77,9 

5,3 

0,6 

0 

11,1 

6,5 

3,9 

5,1 

0,52 

4,6 

0 


Piselli secchi 

100 

13 

21,7 

2 

0 

48,2 

41,2 

2,9 

15,7 



0 



Piselli surgelati 

100 

80,7 

5,4 

0,3 

0 

6,4 



6,3 



0 



Soia secca 

100 

9,5 

36,9 

19,1 

0 

23,2 

11,1 

11 

11,9 



0 



Soia, isolato proteico 

100 

5 

86,5 

0,7 

0 

4,5 



tr 



0 




II segreto per vivere a lungo e: mangiare la meta, 
misura. (Proverbio cinese) 
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100 

417 

311 

109 

1,8 

43 

72 

24 

1,03 

0,1 

1 

0,05 

0,03 

0,2 

3 

tr 



316 

1323 

6 

881 

6,4 

142 

415 

130 

3,2 

1 

2 

0,3 

0,1 

2,5 

10 

tr 



120 

504 

5 

302 

2,2 

58 

148 

37 

1,7 

0,3 

1 

0,2 

0,04 

0,9 

4 

tr 



133 

557 

2 

650 

3 

44 

180 





0,24 

0,1 

2,7 

18 

10 



69 

290 










0,1 

0,03 

0,6 


0 



91 

380 

294 

234 

2,2 

31 

102 


0,8 

0,2 

6 





0 



290 

1216 

3 

1478 

9 

102 

464 

163 

2,9 

0,7 

16 

0,5 

0,12 

2,1 


tr 



93 

388 

2 

282 

2,3 

46 

127 


1,2 

0,2 

6 

0,11 

0,03 

0,3 


0 



76 

319 

431 

190 

2 

39 

78 


0,68 

0,2 






0 



278 

1166 

5 

1411 

8,8 

132 

460 

170 

3,6 

0,7 


0,3 

0,06 

3 


tr 



91 

380 

2 

289 

1,7 

47 

143 


1,54 

0,2 


0,1 

0,01 

0,6 


0 



290 

1216 

4 

1445 

8 

135 

450 

170 

3,4 

0,7 

16 

0,4 

0,1 

2,3 

3 

3 



102 

425 



2 




0,2 


1,4 





0 



293 

1226 

14 

125 

8,8 

37 

430 



























0 



18 

75 

2 

280 

0,9 

35 

48 





0,07 

0,15 

0,8 

41 

6 



25 

104 

8 

160 

0,6 

56 

33 





0,05 

0,09 

0,4 

30 

7 



41 

171 

17 

200 

1,7 

22 

93 





0,11 

0,11 

1,27 

11 

33 



49 

204 

20 

236 

2 

26 

110 









0 



223 

935 














tr 



341 

1428 



5 

90 

420 





0,5 

0,28 

2,6 

10 

4 


















0 



82 

344 

357 

161 

2,3 

27 

77 


0,8 

0,25 

4 





0 



291 

1219 

8 

980 

8 

57 

376 

83 

2,9 

1 

10,5 

0,47 

0,2 

2 

10 

tr 



92 

386 

2 

266 

3 

29 

146 

28 

1,1 

0,3 

4 

0,12 

0,05 

0,6 


0 



114 

476 



5,5 

45 

100 





0,1 

0,01 

0,2 





52 

217 

1 

193 

1,7 

45 

97 





0,2 

0,08 

2,6 

64 

32 



91 

380 














0 



68 

285 

242 

130 

1,6 

42 

95 





0,09 

0,07 

1,2 

69 

1 



285 

1195 

38 

990 

4,5 

48 

320 





0,58 

0,15 

2,2 

10 

4 



48 

202 

129 

150 

2 

20 

90 





0,36 

0,1 

2 

68 

30 



406 

1701 

4 

1740 

6,9 

257 

591 





0,99 

0,52 

2,5 


tr 



369 

1545 














tr 



camminare il doppio, ridere il triplo e amare senza 
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Cereal i e derivati 



CEREALI E DERIVATI 


Avena 

100 



7,1 

0 







0 


Bastoncini di crusca di frumento 

100 




0 







0 


Biscotti alia soia 

100 

4,6 

11,5 

6,1 


70,8 

58,7 

6,2 




0 


Biscotti con crusca 

100 








5,2 

0,81 

4,4 

0 


Biscotti frollini 

100 

2,4 

7,2 

13,8 


73,7 

45,2 

22 

1,9 



0 


Biscotti integrali 

100 

2,4 

7,8 

14,3 


70,8 

38,2 

28,8 

6 

0,94 

5,07 

0 


Biscotti integrali arricchiti con fibra 

100 








28 

1,34 

26,67 

0 


Biscotti integrali con soia 

100 

5,1 

11,5 

20,4 


60,4 

53,9 

1,1 




0 



Biscotti per I’infanzia 

100 

5,3 

13,8 

8,5 


75,7 

36,4 

35,7 




0 


Biscotti secchi 

100 

2,2 

6,6 

7,9 


84,8 

60,3 

18,5 

2,6 

1,32 

1,32 

0 


Biscotti wafers 

100 

4 

7,1 

15 


77,6 

45 

26,7 

1,6 



0 


Cereali da colazione per bambini 

100 




0 




6,5 

2,89 

3,63 

0 


Cornetti 

100 

19,5 

7,2 

18,3 


58 

43,1 

10,6 




0 


Cornflakes 

100 

5 

6,6 

0,8 

0 

87,4 

70 

10,4 

3,8 



0 


Crackers al formaggio 

100 

5,5 

9,8 

25,5 


62,1 






0 


Crackers alia soia 

100 

2,9 

13,1 

11,7 


67,7 

55,8 

6,3 




0 


Crackers con crusca 

100 








7,1 

0,83 

6,24 

0 


Crackers salati 

100 

6 

9,4 

10 


80,1 



2,8 



0 


Crackers senza grassi 

100 




0 




3,3 

1,48 

1,84 

0 


Cracotte 

100 

5,7 

10,5 

1,2 


78,8 






0 


Croissants 

100 

31,1 

8,3 

20,3 

75 

38 

33,5 

1,1 

1,6 



0 


Crusca di frumento 

100 

8,2 

14,1 

5,5 

0 

26,6 

20,7 

3,8 

42,4 

1,31 

41,13 

0 


Farina d’avena 

100 

9 

12,6 

7,1 

0 

72,3 

59,2 

7,2 

7,6 



0 


Farina d’orzo 

100 

12,8 

10,6 

1,9 

0 

79,3 

72,1 

tr 




0 


Farina di frumento duro 

100 

12,5 

12,9 

2,8 

0 

63,2 

54,5 

3,2 




0 


Farina di frumento integrale 

100 

13,4 

11,9 

1,9 

0 

67,8 

59,7 

2,1 

8,4 

1,92 

6,51 

0 


Farina di frumento tipo 0 

100 

14,2 

11,5 

1 

0 

76,2 

67,7 

1,8 

2,9 

1,07 

1,86 

0 


Farina di frumento tipo 00 

100 

14,2 

11 

0,7 

0 

77,3 

68,7 

1,7 

2,2 

0,84 

1,41 

0 


Farina di mais 

100 

12,5 

8,7 

2,7 

0 

80,8 

72,1 

1,5 

3,1 

0,35 

2,76 

0 


Farina di riso 

100 

12,3 

7,3 

0,5 

0 

87 

79,1 

0 

1 

0,1 

0,9 

0 


Farina di segale 

100 

10,2 

11,7 

2,3 

0 

65 



14,3 

3,58 

10,69 

0 


Farina di soia 

100 

7 

36,8 

23,5 

0 

23,4 

11,1 

11,2 

11,2 



0 


Farro 

100 

10,4 


2,5 

0 

67,1 

58,5 

2,7 

6,8 

1 

5,75 

0 


Fette biscottate 

100 

4 

11,3 

6 


82,3 

72,8 

2,2 

3,5 



0 


Fette biscottate integrali 

100 

6,5 

14,2 

10 


62 



5,4 



0 


Fiocchi d’avena 

100 

10,3 

8 

7,5 

0 

72,8 

66,2 

0 

8,3 

3,3 

4,99 

0 


Frumento duro 

100 

11,5 

13 

2,9 

0 

62,5 

53,9 

3,2 

9,8 



0 


Frumento tenero 

100 

12 

12,3 

2,6 

0 

65,2 

56,3 

3,3 

9,7 



0 


Germe di frumento [composizione media fra 
germe di frumento duro e tenero] 

100 

10 

28 

10 

0 

55 






0 
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0 

0 

















0 

0 



366 

1533 














0 


















0 



429 

1797 

223 











0,33 


0 



425 

1780 

225 




164 







0,47 


0 


















0 



456 

1908 














0 




Un tozzo di pane secco con tranquillita 
e meglio di una casa piena di banchetti 
festosi e di discordia. (Proverbiobiblico) 



415 

1739 

200 

366 

1,9 

104 

225 









0 



415 

1738 

410 

140 

0,9 

22 

157 





0,08 

0,19 

0,5 

tr 

0 



454 

1901 

70 

160 

1,6 

73 

83 








0 

0 





















411 

1720 


52 

1,3 

9 

70 









0 



361 

1512 

1100 

99 

2,8 

74 

58 

14 

0,28 

0,03 

2 




28 

0 



501 

2099 














0 



411 

1722 














0 


















0 



428 

1791 














0 


















0 



348 

1457 














0 



358 

1500 

390 

140 

2 

80 

130 





0,18 

0,16 

2 

21 

0 



205 

860 

28 

1160 

12,9 

110 

1200 

550 

0,99 

1,23 

4,3 

0,89 

0,36 

29,6 

1 

0 

1,6 


385 

1613 

33 

370 

4,2 

80 

342 





0,52 

0,17 

2,4 

0 




357 

1493 

4 



39 

393 





0,16 

0,08 

5,5 

0 

0 



314 

1313 






120 

0,07 

0,06 

2,3 





0 



319 

1334 

3 

337 

3 

28 

300 





0,4 

0,16 

5 

0 

0 

0,4 


341 

1426 

2 

140 

0,9 

18 

160 





0,25 

0,04 

1,2 

0 

0 



340 

1423 

3 

126 

0,7 

17 

76 





0,1 

0,03 

1 

0 

0 



362 

1515 

1 

130 

1,8 

6 

99 





0,35 

0,1 

1,9 

67 

0 

tr 


360 

1506 

4 

104 

0,4 

7 

90 





0,05 

0,04 

1,4 

0 

0 

0 


311 

1302 













0 

0 



446 

1868 

9 

1660 

6,9 

210 

600 





0,75 

0,28 

2 

0 

0 



334 

1400 

18 

440 

0,7 

43 

420 












407 

1706 



3,8 

55 

124 





0,5 

0,3 

2,6 

0 

0 



379 

1587 













0 

0 



372 

1559 



5,2 

54 

365 





0,55 

0,14 

1 

0 

0 



312 

1307 


494 

3,6 

30 

330 

160 

2,9 

0,4 

3,8 

0,43 

0,15 

5,7 

2 

0 



317 

1327 



3,3 

35 

304 


3,1 

0,31 


0,42 

0,14 

5,4 

0 

0 



408 

1708 

3 

827 

10 

72 

1100 

255 

1,22 

0,95 

3,9 

2,44 

0,61 

6,2 

10 

0 

16 
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Getty Images 



Grano saraceno 

100 

13,1 

12,4 

3,3 

0 

62,5 



6 

1,03 

5,01 

0 


Grissini 

100 

8,5 

12,3 

13,9 


68,4 

60,2 

2,2 

3,5 



0 


Mais 

100 

12,5 

9,2 

3,8 

0 

75,1 

66 

2,5 

2 



0 


Mais dolce, in scatola, sgocciolato 

100 

70,3 

3,4 

1,3 

0 

19,5 

13,8 

4,3 

1,4 



0 


Mais, amido 

100 

12 

0,3 

tr 

0 

86,8 

76,7 

2,5 

0 

0 

0 

0 


Miglio 

100 

11,8 

11,8 

3,9 

0 

72,9 






0 


Miglio decorticato 

100 

12,6 

11 

4,2 

0 

74,1 

62,9 

4,9 

3,1 



0 


Muesli 

100 

7,4 

9,7 

6 

0 

72,2 

41,4 

26,2 

6,4 



0 


Orzo perlato 

100 

12,2 

10,4 

1,4 

0 

70,5 

64,1 

0 

9,2 

4,41 

4,83 

0 


Pane al malto 

100 

26 

8,3 

2,4 


56,6 

27,7 

26,1 




0 


Pane azzimo 

100 

4,5 

10,7 

0,8 

0 

87,1 

77,5 

1,9 

2,7 

1,21 

1,46 

0 


Pane di segale 

100 

37 

8,3 

1,7 


45,4 

39,5 

1,8 

4,6 



0 


Pane di tipo 0 

100 

31 

8,1 

0,5 

0 

63,5 

55,9 

2 

3,8 



0 


Pane di tipo 00 

100 

29 

8,6 

0,4 

0 

66,9 

59,1 

1,9 

3,2 

1,46 

1,72 

0 


Pane di tipo 1 

100 

34 

8,9 

0,6 

0 

59,7 

52,3 

2,2 




0 


Pane di tipo integrale 

100 

36,6 

7,5 

1,3 

0 

48,5 



6,5 

1,15 

5,36 

0 


Pane formato rosetta 

100 

30,7 

9 

1,9 

0 

57,6 

45,5 

7,5 

3,1 

1,46 

1,63 

0 


Pangrattato 

100 

6,8 

10,1 

2,1 

0 

77,8 

66,2 

5 




0 


Panini al latte 

100 

33,5 

9 

8,7 


48,2 

41,3 

2,7 

1,9 



0 


Panini all’olio 

100 

30,8 

7,7 

5,8 

0 

57,5 

48,6 

4 

3,7 



0 


Pappa per bambini alle verdure 

100 








6,1 

1,74 

4,33 

0 


Pasta all’uovo secca, cruda 

100 

12,5 

13 

2,4 

94 

77,9 

69 

2 

3,2 



0 


Pasta all’uovo secca, cotta [bollita in acqua 
distillata senza aggiunta di sale] 

100 

67,2 

4,3 

0,8 

31 

25,9 

23 

0,7 

1,1 



0 


Pasta di semola, cruda 

100 

10,8 

10,9 

1,4 

0 

79,1 

68,1 

4,2 

2,7 

1,15 

1,55 

0 


Pasta di semola, cotta [bollita in acqua 
distillata senza aggiunta di sale e scolata] 

100 

61,7 

4,7 

0,5 

0 

30,3 

26,4 

1,3 

1,5 

0,51 

1,03 

0 


Pasta di semola, cotta e condita al ragu 

100 




30 




2,1 

0,41 

1,64 

0 


Pasta di semola, integrale, cruda 

100 




0 




6,4 

1,38 

5,02 

0 


Pasta di semola, integrale, cotta [bollita in 
acqua distillata senza aggiunta di sale] 

100 




0 




3 

0,44 

2,58 

0 


Pasta di semola, integrale, cotta e condita al ragu 

100 




30 




2,9 

0,79 

2,13 

0 


Pizza bianca 

100 

27,8 

7,9 

5,9 

0 

57,9 

50,7 

2,1 

2,3 

1,16 

1,11 

0 


Pizza con pomodoro 

100 

41 

7,1 

6,6 

0 

41,4 

35 

2,9 

2,7 

0,78 

1,93 

0 


Pizza con pomodoro e mozzarella 

100 

39,3 

5,6 

5,6 


52,9 

36,4 

12,9 




0 


Riso brillato crudo 

100 

12 

6,7 

0,4 

0 

80,4 

72,9 

0,2 

1 

0,08 

0,89 

0 


Riso brillato, cotto [bollito in acqua distillata 
senza aggiunta di sale] 

100 

72,6 

2 

0,1 

0 

24,2 

21,9 

0,1 

0,2 

0,09 

0,11 

0 


Riso integrale crudo 

100 

12 

7,5 

1,9 

0 

77,4 

69,2 

1,2 

1,9 

0,12 

1,8 

0 


Riso integrale, cotto [bollito in acqua distillata 
senza aggiunta di sale] 

100 

70,3 

2,5 

0,6 

0 

25,5 

22,8 

0,4 

0,8 



0 


Riso parboiled, crudo 

100 

10,3 

7,4 

0,3 

0 

81,3 

73,6 

0,3 

0,5 



0 


Riso parboiled, cotto [bollito in acqua distillata 
senza aggiunta di sale] 

100 

73,4 

2,1 

0,1 

0 

23,3 

21 

0,2 

0,3 



0 




Chi non bada a cio che mangia 
difficilmente badera a qualsiasi altra cosa. 

(Samuel Johnson, saggista inglese, 1709-1784) 
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313 

1312 


450 

4 

110 

330 





0,6 


4,4 





430 

1802 



2,3 

13 

162 





0,12 

0,08 

0,9 

0 

0 



352 

1475 

35 

287 

2,4 

15 

256 

120 

2,21 

0,31 

15,5 

0,36 

0,2 

1,5 

62 

0 



98 

412 

270 

220 

0,5 

4 

79 


0,45 

0,05 

0,7 

0,25 

0,18 

0,86 

24 

7 

0,5 


327 

1367 

0 

0 












0 

0 


355 

1488 

















359 

1505 

1 

174 

3,5 

17 

300 

160 

2,3 

0,55 









363 

1521 

380 

440 

5,6 

110 

280 





0,5 

0,7 

6,5 

tr 

tr 



318 

1333 

3 

120 

0,7 

14 

189 





0,09 

0,08 

3,1 

0 

0 



267 

1117 

280 

280 

2,8 

110 

160 





0,45 

0,13 

2,8 

tr 

0 



376 

1576 













0 

0 



219 

915 

580 

190 

2,5 

80 

160 





0,29 

0,05 

2,3 

0 

0 



275 

1151 

293 


0,7 

17 

77 





0,06 

0,06 

0,8 

0 

0 



289 

1209 



0,8 

14 

63 





0,04 

0,02 

1,01 

0 

0 



265 

1108 



1,4 

13 

77 





0,08 

0,07 


0 

0 



223 

935 



2,5 

25 

180 





0,1 

0,12 


0 

0 



269 

1126 

317 

103 

1 

20 


15 

0,37 

0,19 

2 

0,04 

0,02 

1,01 

0 

0 



351 

1469 

400 

190 

2,1 

110 

130 





0,54 

0,08 

1,8 

0 

0 



295 

1234 

460 

170 

1,7 

130 

130 





0,22 

0,13 

1,8 

84 

tr 



298 

1249 














0 





















365 

1530 

17 

164 

2,1 

22 

199 





0,14 

0,19 


35 

0 



121 

508 














0 



353 

1476 

4 

192 

1,4 

22 

189 

51 

1,15 

0,32 

2,7 

0,1 

0,2 

2,5 

0 

0 

tr 


137 

573 

1 

33 

0,8 

4 

32 

24 

0,5 

0,1 


0,02 

0,04 

0,6 

0 

0 

tr 


































0 

0 

tr 
















0 

0 

tr 




















302 

1263 

789 

99 

1,1 

20 

39 

15 

0,31 



0,06 

0,05 

0,5 

0 

0 



243 

1017 

775 

209 

1,5 

22 

40 

17 

0,46 



0,06 

0,05 

2,1 


0 



271 

1135 



tr 

12 

48 









0 



332 

1389 

5 

92 

0,8 

24 

94 

20 

1,3 

0,18 

10 

0,11 

0,03 

1,3 

0 

0 

tr 


100 

417 

1 

28 

0,2 

10 

28 

9 

0,5 

0,06 

4 

0,03 

0,01 

0,4 

0 

0 

tr 


337 

1411 

9 

214 

1,6 

32 

221 





0,48 

0,05 

4,7 

0 

0 

0,7 


111 

465 

3 

70 

0,5 

12 

73 





0,1 

0,02 

1,4 

0 

0 



337 

1411 

9 

150 

2,9 

60 

200 


2 

0,34 

14 

0,34 



0 

0 

tr 


96 

404 

4 

43 


19 

57 





0,07 



0 

0 

tr 
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Prodotti della pesca 



Riso soffiato da prima colazione 

100 

5,6 

6 

1 

0 

85 

69,2 

9 

1 



0 


Semola 

100 

14 

11,5 

0,5 

0 

76,9 

68,2 

1,9 

3,6 



0 


Tapioca [farina ricavata dai tuberi della 
manioca] 

100 

12,6 

0,6 

0,2 

0 

94,9 

86,3 

tr 

0,4 



0 


Tortellini, freschi 

100 

28,2 

12,2 

7,1 


49,9 

44,2 

1,3 




0 


Tortellini, secchi 

100 

12,8 

15,7 

10,8 


57,6 

51 

1,5 




0 



PRODOTTI DELLA PESCA 


Acciuga o alice, fresca 

75 

76,5 

16,8 

2,6 

61 

1,5 

0 

1,5 

0 

0 

0 

0 


Acciuga o alice, sott’olio 

100 

56 

25,9 

11,3 

114 

0,2 

0 

0,2 

0 

0 

0 

0 


Acciuga o alice, sotto sale 

50 

53,8 

25 

3,1 

119 

2,3 

0 

2,3 

0 

0 

0 

0 


Anguilla d’allevamento, filetti 

100 

55,6 

14,2 

28,9 

87 

0,5 

0 

0,5 

0 

0 

0 

0 


Anguilla di fiume 

71 

61,5 

11,8 

23,7 

92 

0,1 

0 

0,1 

0 

0 

0 

0 


Anguilla di mare 

70 

62,8 

14,6 

19,6 

88 

0,7 

0 

0,7 

0 

0 

0 

0 


Anguilla, affumicata 




27,8 



0 


0 

0 

0 

0 


Anguilla, marinata 

88 

59,9 

14,8 

21,9 


0,6 

0 

0,6 

0 

0 

0 

0 


Aragosta, fresca 

29 

78,1 

16 

1,9 

70 

1 

0 

1 

0 

0 

0 

0 


Aragosta, bollita 


72,4 

20,2 

2,4 

85 

1,3 

0 

1,3 

0 

0 

0 

0 


Aringa, fresca 

70 

60,1 

16,5 

16,7 

85 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Aringa, affumicata 

70 

62,5 

19,9 

12,7 

82 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Aringa, marinata 

95 

60,2 

18,3 

14 

97 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Aringa, sotto sale 

73 

48,8 

19,8 

15,4 

110 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Boga 


79,3 

18,3 

1,2 

25 

0,8 

0 

0,8 

0 

0 

0 

0 


Calamaro, fresco 

65 

80 

12,6 

1,7 

64 

0,6 

0 

0,6 

0 

0 

0 

0 


Calamaro, surgelato 

59 

84,2 

13,1 

1,5 

63 

0,6 

0 

0,6 

0 

0 

0 

0 


Capitone 

65 

62 

13 

21,5 


0,5 

0 

0,5 

0 

0 

0 

0 


Carpa 

50 

72,4 

18,9 

7,1 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Cefalo muggine 

55 

73,4 

15,8 

6,8 

53 

0,7 

0 

0,7 

0 

0 

0 

0 


Cefalo muggine, uova [bottarga] 

100 

30,5 

35,5 

25,7 

440 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Cernia, surgelata 

68 

78,5 

17 

2 


0,5 

0 

0,5 

0 

0 

0 

0 


Coregone 

69 

75,3 

19 

6,5 


0,1 

0 

0,1 

0 

0 

0 

0 


Corvina 


78 

20 

0,8 

55 

0,2 

0 

0,2 

0 

0 

0 

0 


Cozza o mitilo 

32 

82,1 

11,7 

2,7 

121 

3,4 

2,8 

0,3 

0 

0 

0 

0 


Dentice, fresco 

65 

76,1 

16,7 

3,5 


0,7 

0 

0,7 

0 

0 

0 

0 


Dentice, surgelato 

65 

80,1 

17,2 

3,5 


0,7 

0 

0,7 

0 

0 

0 

0 


Gamberi, freschi 

45 

80,1 

13,6 

0,6 

150 

2,9 

0 

2,9 

0 

0 

0 

0 


Gamberi, sgusciati, surgelati 

100 

81,2 

16,5 

0,9 

150 

2,9 

0 

2,9 

0 

0 

0 

0 


Granchio, in scatola 

100 

79,2 

18,1 

0,9 

101 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Halibut 

80 

74,5 

20,6 

3,5 

50 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Lattarini 

100 

73,2 

14,6 

9,6 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Luccio 

56 

79 

18,7 

0,6 


0,1 

0 

0,1 

0 

0 

0 

0 


Melu o pesce molo fresco 

65 

80,5 

17,4 

0,3 

52 

tr 

0 

tr 

0 

0 

0 

0 
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352 

1472 

1 












0 

0 



339 

1418 

12 

170 

1,3 

17 

165 





0,19 

0,15 

2 

0 

0 

tr 


360 

1507 

4 

20 

1 

12 

12 





0 

0,1 

0 

0 

0 



300 

1254 














0 



376 

1573 














0 



Fa’ che il cibo sia la tua medicina 
e la medicina il tuo cibo. 

(Ippocrate di Coo, medico, 460-370 a.C.) 




96 

403 


278 

2,8 

148 

196 

22 

4,2 

1 


0,06 

0,26 

14 

32 

tr 



206 

862 

480 

700 

1,3 

44 

351 





0,06 

0,2 

6,5 

58 

0 



136 

571 













55 

0 



319 

1334 




20 

480 




17 





tr 

0,82 


261 

1092 

65 

217 

1 

31 

218 

27 



18 

0,15 

0,2 

3,5 

1200 

2 



237 

993 

87 

270 

0,6 

17 

223 





0,18 

0,32 

2,6 

9801 

2 


















0 



258 

1082 



0,7 

18 

202 





0,28 

0,37 

3,5 

9401 

tr 



85 

355 



0,8 

60 

280 

19 

2,2 

0,4 

54 

0,15 

0,18 

2 

tr 

tr 



107 

449 



1 

74 

350 

22 

2,75 

0,5 

68 




tr 

0 



216 

905 


320 

0,9 

63 

113 





0,12 

0,18 

3,5 

12 

tr 



194 

811 



1,4 

66 

254 






0,28 

3,3 

9 

tr 



199 

833 

1030 

98 


30 

150 





0,05 

0,21 

3,3 

46 

tr 



218 

911 




112 






0,04 

0,29 

3 

48 

tr 



87 

364 


348 

4,1 

65 


22 

2 

0,9 






tr 



68 

284 

185 

145 

0,2 

144 

189 

22 

3,1 

1,2 


0,07 

0,16 

1,2 

75 

tr 



68 

285 

185 

145 

0,2 

130 

170 





0,05 

0,02 

2,1 

75 

tr 



247 

1035 














2 



139 

584 

50 

286 

1 

34 

220 





0,07 

0,04 

1,5 

44 

1 



127 

531 



1,8 

26 

220 

21 

2 

1 


0,06 

0,1 

7,3 

17 

tr 



373 

1562 














0 



88 

368 



0,3 

11 

128 





0,04 

0,12 

0,4 


0 



135 

564 


400 

0,9 

89 

263 





0,07 

0,07 

4 

96 

0 



88 

368 


527 

14,4 

74 


61 

2,1 

0,8 






tr 



84 

351 

290 

320 

5,8 

88 

236 

44 

2,2 

1,2 

49 

0,12 

0,16 

1,6 

54 

tr 



101 

422 



1,2 

38 

264 





0,08 

0,1 

2,1 

48 

0 



103 

431 



0,8 

30 

188 





0,08 

0,15 

3,3 


0 



71 

296 

146 

266 

1,8 

110 

349 

39 

1,9 

0,7 

30 

0,08 

0,1 

3,2 

2 

2 



85 

356 

375 

75 

2,6 

128 

150 





tr 

0,02 

0,5 

tr 

tr 



80 

337 

550 

100 

2,8 

120 

32 





tr 

0,05 

1,1 

tr 

tr 



114 

477 














tr 



145 

606 




888 

350 








113 

0 



80 

337 

63 

250 

1,1 

20 

220 





0,09 

0,07 

1,7 

6 

tr 



72 

303 

72 

356 

1 

31 

218 

21 

2,5 

1,3 




1,7 

tr 

2 
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Prodotti della pesca 


NOME 

Parte 

edibile (%) 

Acqua (g) 

Proteine (g) 

Lipidi (g) 

Colesterolo 

(mg) 

Carboidrati 

disponibili 

(9) 

Amido (g) 

Zuccheri 

solubili (g) 

Fibra totale 

(g) 

Fibra 

solubiie (g) 

Fibra 

insolubile (g) 

Alcol (g) 



Melu o pesce molo, stoccafisso, secco 

78 

12 

80,1 

3,5 


1,1 

0 

1,1 

0 

0 

0 

0 


Melu o pesce molo, stoccafisso, ammollato 

85 

76,1 

20,7 

0,9 


0,3 

0 

0,3 

0 

0 

0 

0 


Merluzzo o nasello, crudo 

76 

81,5 

17 

0,3 

50 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Merluzzo o nasello, baccala ammollato 

82 

75,6 

21,6 

1 

50 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Merluzzo o nasello, baccala, secco 

75 

52,4 

29 

1,7 

82 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Merluzzo o nasello, bastoncini di pesce 
surgelati 

100 

61,5 

11 

10,1 


15 

13 

0,6 


0 

0 

0 


Merluzzo o nasello, surgelato 

75 

80,8 

17,3 

0,6 

50 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Merluzzo o nasello, surgelato, cotto [in forno a 
microonde senza aggiunta di acqua e di sale] 

75 

72,2 

24,8 

0,9 

62 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Merluzzo o nasello, surgelato, cotto [in forno 
senza aggiunta di grassi e di sale e scolato dal 
grasso prodotto con la cottura] 

75 

76,8 

20,9 

0,9 

60 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Merluzzo o nasello, surgelato, filetti 

100 

83,9 

15,6 

0,6 

49 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Molluschi 





110 


0 


0 

0 

0 

0 


Mormora 


78 

18 

1,9 

45 

2 

0 

2 

0 

0 

0 

0 


Occhiata 


77 

19 

3,7 

48 

2 

0 

2 

0 

0 

0 

0 


Orata fresca d’allevamento, filetti 

100 

69,1 

19,7 

8,4 

68 

1,2 

0 

1,2 

0 

0 

0 

0 


Orata, fresca, filetti 

100 

73,2 

20,7 

3,8 

64 

1 

0 

1 

0 

0 

0 

0 


Orata, surgelata 

69 

78,4 

19,8 

1,2 

63 

1 

0 

1 

0 

0 

0 

0 


Ostrica 

12 

85,7 

10,2 

0,9 

150 

5,4 

4,5 

0,5 

0 

0 

0 

0 


Pagello 


79 

21 

1,9 

35 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Pagello bocca d’oro 


73 

20 

3 

23 

3 

0 

3 

0 

0 

0 

0 


Palombo 

65 

79,2 

16 

1,2 


1,3 

0 

1,3 

0 

0 

0 

0 


Pesce gatto 

60 

79,8 

15,5 

3,3 


0,2 

0 

0,2 

0 

0 

0 

0 


Polpo 

90 

82 

10,6 

1 

72 

1,4 

0 

1,4 

0 

0 

0 

0 


Razza 

32 

82,2 

14,2 

0,9 


0,7 

0 

0,7 

0 

0 

0 

0 


Rombo 

55 

79,5 

16,3 

1,3 


1,2 

0 

1,2 

0 

0 

0 

0 


Salmone fresco 

65 

68 

18,4 

12 

35 

1 

0 

1 

0 

0 

0 

0 


Salmone, affumicato 

100 

64,9 

25,4 

4,5 

50 

1,2 

0 

1,2 

0 

0 

0 

0 


Salmone, in salamoia 

98 

64,3 

21,1 

11,5 

35 

1 

0 

1 

0 

0 

0 

0 


Salpa 


77,3 

18 

2,7 

62 

2 

0 

2 

0 

0 

0 

0 


Sarago 




1,2 

65 


0 


0 

0 

0 

0 


Sarda fresca 

70 

73 

20,8 

4,5 

63 

1,5 

0 

1,5 

0 

0 

0 

0 


Sarda in salamoia 

100 



2,9 



0 


0 

0 

0 

0 


Sardine, fresche 

75 

60,7 

20,3 

15,4 

65 


0 


0 

0 

0 

0 


Sardine, fritte 

75 

43,1 

32,3 

21,2 



0 


0 

0 

0 

0 


Sardine, sott’olio 

100 




120 


0 


0 

0 

0 

0 


Sardine, sott’olio, sgocciolate 

100 



13,6 

140 


0 


0 

0 

0 

0 


Scorfano 


79 

19 

0,4 

67 

0,6 

0 

0,6 

0 

0 

0 

0 


Seppia 

50 

81,5 

14 

1,5 

64 

0,7 

0 

0,7 

0 

0 

0 

0 


Sgombro o maccarello fresco 

80 

69,8 

17 

11,1 

95 

0,5 

0 

0,5 

0 

0 

0 

0 


Sgombro o maccarello, in salamoia 

100 

66 

19,3 

11,1 

94 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Sogliola, fresca 

48 

79,5 

16,9 

1,4 

25 

0,8 

0 

0,8 

0 

0 

0 

0 


Sogliola, surgelata 

48 

79,4 

17,3 

1,3 

25 

0,1 

0 

0,1 

0 

0 

0 

0 




Tutti gli uomini si nutrono, ma pochi sanno 
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356 

1490 

500 

1500 

3,3 

60 

450 





0,14 

0,5 

3,5 

0 

0 



92 

385 

51 

340 

0,6 

9 

163 





0,01 

0,08 

1 

0 

0 



71 

296 

77 

320 

0,7 

25 

194 

20 

2 

0,3 

16,5 

0,05 

0,08 

2,2 

tr 

tr 



95 

399 



2,3 

31 

224 





0,05 

0,28 


0 

0 



131 

549 





562 









0 



191 

800 



0,7 

46 

168 





0,08 

0,07 

0,3 

0 

1 



75 

312 

77 

320 

0,6 

30 

188 

20 

2 

0,3 

16,5 

0,03 

0,12 

1,2 

0 

tr 



107 

449 

82 

330 

1 

37 

200 

21 

2,12 

0,35 

16,8 

0,06 

0,08 

2,22 

tr 

0 



92 

384 

80 

328 

1 

36 

202 

20 

2,1 

0,31 

16,8 

0,05 

0,07 

2,2 

tr 

0 



68 

284 

68 

310 

0,3 

11 

160 

19 

1,9 

0,28 

16,5 

0,06 

0,05 

1,5 

0 

0 


















tr 



96 

404 


287 

5,6 

69 


20 

4,6 

1,1 

102 





tr 



117 

489 


427 

4,2 

32 


17 

1,4 

0,6 






0 



159 

665 




30 

1050 









0 



121 

505 














0 



94 

392 



0,4 

12 

125 





0,04 

0,14 

4,3 

0 

0 



69 

289 

510 

260 

6 

186 

267 





0,1 

0,2 

1,5 

75 

tr 



101 

423 


690 

4,3 

34 


22 

1,6 

0,4 






tr 



118 

495 


648 

4 

34 










tr 



80 

333 



1 

31 

218 





0,03 

0,03 

5,6 

15 

tr 



92 

387 

63 

380 

3,7 

5 

130 









tr 



57 

237 


233 

1,5 

144 

189 

39 

5,1 

1 


0,03 

0,04 


25 

0 



68 

283 



1 

31 

218 





0,03 

0,04 

2,5 

15 

tr 



81 

341 



1,2 

38 

264 









tr 



185 

776 

98 

310 

0,7 

27 

280 





0,2 

0,15 

7 

13 

tr 



146 

613 

1880 

420 

0,6 

19 

250 





0,16 

0,17 

8,8 

13 

tr 



192 

802 

540 

300 

0,8 

66 

286 





0,05 

0,19 

7 

60 

0 



104 

434 


540 

4,3 

28 


29 

3,3 

0,6 






tr 


















tr 



129 

541 

66 

630 

1,8 

33 

215 

10 

0,8 

0,2 


0,02 

0,25 

9,7 

28 

tr 


















0 










70 

3,9 

1,6 

58 





tr 










102 

5,7 

2,1 

84,5 





0 


















0 


















0 



82 

342 


465 

5,5 

61 


21 

1,8 

0,5 






tr 



72 

302 


273 

0,8 

27 

143 

32 

4,2 

1,1 





25 

0 



170 

710 

130 

360 

1,2 

38 

264 

21 

2 

0,7 

9,8 

0,1 

0,25 

7,6 

45 

tr 



177 

741 



2,1 

185 

274 





0,06 

0,21 

5,8 

129 

0 



83 

348 

120 

280 

0,8 

12 

195 

19 

1,5 

0,2 

36 

0,05 

0,05 

1,7 

tr 

0 



81 

340 

120 

280 

0,4 

11 

174 

19 

1,5 

0,2 

36 

0,08 

0,12 

3,8 

0 

0 



distinguere i sapori. (Confucio, filosofo cinese, 551-479 a.C.) 


Guida alimentazione Focus | 87 









































Latte e yogurt 


NOME 

Parte 

edibile (%) 

Acqua (g) 

Proteine (g) 

Lipidi (g) 

Colesterolo 

(mg) 

Carboidrati 

disponibili 

(9) 

Amido (g) 

Zuccheri 

solubili (g) 

Fibra totale 

(g) 

Fibra 

solubiie (g) 

Fibra 

insolubile (g) 

Alcol (g) 



Spigola 

54 

79 

16,5 

1,5 

48 

0,6 

0 

0,6 

0 

0 

0 

0 


Spigola d’allevamento, filetti 

100 

69,9 

21,3 

6,8 

75 

0,8 

0 

0,8 

0 

0 

0 

0 


Storione 


72,5 

19,2 

7,6 

66 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Storione, uova [caviale] 

100 

46 

26,9 

15 

>300 

3,3 

0 

3,3 

0 

0 

0 

0 


Suro o sugarello 

55 

77,2 

18,3 

3 

65 

1 

0 

1 

0 

0 

0 

0 


Tinea 

55 

78,5 

17,9 

0,5 


0,9 

0 

0,9 

0 

0 

0 

0 


Tonno, fresco 

90 

61,5 

21,5 

8,1 

70 

0,1 

0 

0,1 

0 

0 

0 

0 


Tonno, in salamoia, sgocciolato 

100 

73,4 

25,1 

0,3 

63 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Tonno, sott’olio 

100 



20,5 

55 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Tonno, sott’olio, sgocciolato 

100 

62,3 

25,2 

10,1 

65 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Tonno, ventresca, in salamoia, sgocciolata 

100 



5,7 



0 


0 

0 

0 

0 


Triglia 

60 

75,3 

15,8 

6,2 

78 

1,1 

0 

1,1 

0 

0 

0 

0 


Trota 

55 

80,5 

14,7 

3 

55 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Trota iridea d’allevamento, filetti 

100 

74,3 

20,3 

4,1 

50 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Trota, surgelata 

55 

77,2 

17,8 

2,3 

56 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Trota, surgelata, cotta [in forno a microonde 
senza aggiunta di acqua e di sale] 

55 

68,5 

26,7 

3,2 

62 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Trota, surgelata, cotta [in forno senza aggiunta 
di grassi e di sale e scolata dal grasso prodotto 
con la cottura] 

55 

74,1 

20,4 

2,6 

60 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Vongola 

25 

82,5 

10,2 

2,5 


2,2 

0 

2,2 

0 

0 

0 

0 



LATTE E YOGURT 


Crema di latte -12% di lipidi 

100 

78,5 

2,8 

12,5 

43 

4,4 

0 

4,4 

0 

0 

0 

0 


Latte di bufala 

100 

81,2 

4,5 

8,5 


5,1 

0 

5,1 

0 

0 

0 

0 


Latte di capra 

100 

86,3 

3,9 

4,8 

10 

4,7 

0 

4,7 

0 

0 

0 

0 


Latte di pecora 

100 

82,7 

5,3 

6,9 

11 

5,2 

0 

5,2 

0 

0 

0 

0 


Latte di vacca in polvere, intero 

100 

3,2 

25,7 

24,9 

109 

42 

0 

42 

0 

0 

0 

0 


Latte di vacca in polvere, parzialmente scremato 

100 

4,2 

28,8 

12,7 

58 

50,2 

0 

50,2 

0 

0 

0 

0 


Latte di vacca in polvere, scremato 

100 

5 

33,1 

0,9 

22 

56,2 

0 

56,2 

0 

0 

0 

0 


Latte di vacca pastorizzato, intero 

100 

87 

3,3 

3,6 

11 

4,9 

0 

4,9 

0 

0 

0 

0 


Latte di vacca pastorizzato, parzialmente 
scremato 

100 

88,5 

3,5 

1,5 

7 

5 

0 

5 

0 

0 

0 

0 


Latte di vacca pastorizzato, scremato 

100 

90,5 

3,6 

0,2 

2 

5,3 

0 

5,3 

0 

0 

0 

0 


Latte di vacca UHT, intero 

100 

87,6 

3,3 

3,6 

11 

4,7 

0 

4,7 

0 

0 

0 

0 


Latte di vacca UHT, parzialmente scremato 

100 

89,5 

3,2 

1,6 

7 

5,1 

0 

5,1 

0 

0 

0 

0 


Latte di vacca, condensato zuccherato 

100 

26,5 

8,7 

9 

34 

56,5 

0 

56,5 

0 

0 

0 

0 


Latte di vacca, evaporato non zuccherato 

100 

74 

7 

8,2 

31 

8,6 

0 

8,6 

0 

0 

0 

0 


Panna o crema di latte 

100 

58,5 

2,3 

35 


3,4 

0 

3,4 

0 

0 

0 

0 


Panna, sterilizzata 

100 



23,9 



0 


0 

0 

0 

0 


Yogurt caprino 

100 

87,5 

3,6 

2,9 


5,1 

0 

5,1 

0 

0 

0 

0 


Yogurt da latte, intero 

100 

87 

3,8 

3,9 

11 

4,3 

0 

4,3 

0 

0 

0 

0 


Yogurt da latte, intero, alia frutta 

100 



2,8 

7 


0 


0 

0 

0 

0 
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82 

342 


307 

4,1 

20 

202 

29 

2,1 

0,7 


0,11 

0,16 


15 

tr 



149 

625 




30 

1150 









tr 



145 

608 

44 

330 

0,5 

18 

239 







5,6 


0 



255 

1067 

2200 

180 

11,8 

276 

355 









0 



104 

435 

111 

212 

0,9 

125 

224 

31 

1,45 

0,14 






0 



80 

333 

80 

245 

1 

31 

218 





0,06 

0,15 


18 

tr 



159 

666 

43 


1,3 

38 

264 

26 



112 

0,2 

0,12 

8,5 

450 

tr 



103 

431 










0,06 

0,09 

10 

65 

0 


















0 



192 

802 

316 

301 

1,7 

7 

205 





0,04 

0,11 

10,4 

14 

0 


















0 



123 

515 



1,1 

21 

218 

30 

2,4 

0,24 

30 

0,07 

0,07 

4,2 

9 

tr 



86 

359 

40 

465 

2 

14 

220 

25 

1,19 



0,08 

0,06 

3 

tr 

tr 



118 

494 

61 

319 

2 

50 

279 

25 

1,19 



0,09 

0,06 

3 

tr 

tr 



92 

385 

42 

470 

2,1 

15 

220 

25 

1,2 



0,08 

0,06 

3 

tr 

tr 



135 

567 













tr 

tr 



105 

439 

48 

530 

2,3 

17 

250 

28 

1,36 






tr 

tr 



71 

299 













16 

tr 



Una vitamina e una sostanza che fa 
sentire malati se non la si mangia. (Albert 
Szent- Gyorgyi, scienziato ungherese, 1893-1986) 




140 

587 














tr 



113 

475 




198 

121 












76 

320 

40 

180 

0,1 

141 

106 

13 

0,31 

0,03 

1,9 

0,05 

0,11 

0,3 

86 

1 



103 

430 

30 

182 

0,1 

180 

96 





0,06 

0,25 

0,5 

53 




484 

2027 

440 

1270 

0,7 

1050 

728 





0,24 

1,31 

0,7 

295 

4 



418 

1748 



0,7 

1124 

879 





0,32 

1,8 


201 

6 



351 

1470 

550 

1650 

0,9 

1323 

1030 





0,35 

1,8 

0,8 

12 

6 

tr 


64 

268 

50 

150 

0,1 

119 

93 

12 

0,38 

0,02 

1,6 

0,04 

0,18 

0,1 

37 

1 

0,07 


46 

194 



0,1 

120 

94 

11 

0,37 

0,01 

1,6 

0,04 

0,17 

0,09 

19 

1 

0,04 


36 

151 

52 

150 

0,1 

125 

97 

11 

0,59 



0,04 

0,17 

0,09 

tr 

1 

tr 


63 

265 


150 

0,2 

120 

95 

11 

0,3 



0,04 



50 

1 

0,07 


46 

194 



0,1 

120 

94 

11 

0,37 

0,01 

1,6 





1 

0,04 


327 

1371 

130 

390 

0,2 

293 

235 





0,09 

0,43 

0,2 

99 

3 



134 

561 

150 

323 

0,1 

240 

200 





0,06 

0,35 

0,2 

96 

1 



337 

1410 

34 

100 

0 

78 

61 

9 

0,28 



0,02 

0,11 


335 






















59 

249 

60 

251 

0,1 

124 

105 





0,03 

0,13 

0,26 

196 

0 



66 

278 

48 

170 

0,1 

125 

105 

12 

0,41 


2 

0,04 

0,19 

0,11 

38 

1 

0,08 
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Formaggi e latticini 


NOME 


■£ a> 

TO ■- 
Q. 5 
~o 

<D 


3 

(0 

3 

<D 

c 

3 

o 

2 

a> 

3 

HH “ 

c — 

3 

o 

■z a) 
a> 

-C = 

<D 

5 

o ^ 

2 

3 

a> 

2 

3 

C 

o 

< 

2 

Q. 

'■U 

a 

□ 

to 

<D 

o 

O 

E 

o o ® 
S3 °- 
)= CO 

cu — 

O ^ 

■o 

E 

< 

o _q 

= 1 
n s 

+* u> 

n 

il 

si 

il 

!a 

3 

O 

V > 

si 

il 


3 

<u 


Yogurt da latte, parzialmente scremato 

100 

89 

3,4 

1,7 

8 

3,8 

0 

3,8 

0 

0 

0 

0 


Yogurt da latte, scremato 

100 

89 

3,3 

0,9 

2 

4 

0 

4 

0 

0 

0 

0 


Yogurt greco, da latte, intero 

100 

78,5 

6,4 

9,1 


2 

0 

2 

0 

0 

0 

0 



FORMAGGI E LATTICINI 


Brie 

Burrini 

Butirro calabro 

Caciocavallo 

Cacioricotta di capra 

Caciotta mista 

Caciotta romana di pecora 

Caciotta toscana 

Caciottina, fresca 

Caciottina, mista 

Caciottina vaccina 

Camembert 

Cheddar 

Crescenza 

Dolce verde 

Edam 

Emmenthal 

Feta 

Fiocchi di formaggio magro 

Fior di latte 

Fontina 

Formaggino 

Formaggino, meno grasso 

Formaggio cremoso spalmabile 

Formaggio cremoso spalmabile, light 

Formaggio molle da tavola 

Gorgonzola 

Gran a 

Groviera 

Italico 

Latteria [formaggio tipico del Veneto] 
Mascarpone 
Mozzarella di bufala 
Mozzarella di vacca 



Parmigiano 

Pecorino 

Pecorino 

romano 

Pecorino 

siciliano 


100 

48,6 

19,3 

26,9 

98 

tr 

0 

tr 

0 

0 

0 

0 

100 

26,5 

22,1 

47 


4,1 

0 

4,1 

0 

0 

0 

0 

100 

32,7 

24,7 

37,8 


0,3 

0 

0,3 

0 

0 

0 

0 

100 

30 

37,7 

31,1 


2,3 

0 

2,3 

0 

0 

0 

0 

100 

68,4 

11,9 

14,3 


0,5 

0 

0,5 

0 

0 

0 

0 

100 

39,5 

24,5 

31 


1,8 

0 

1,8 

0 

0 

0 

0 

100 

32,5 

27,7 

27,3 


2,1 

0 

2,1 

0 

0 

0 

0 

100 

42,8 

24,6 

29,6 


0,8 

0 

0,8 

0 

0 

0 

0 

100 

54,8 

17,3 

21,3 


0,5 

0 

0,5 

0 

0 

0 

0 

100 

41,3 

26,9 

28,5 


1,5 

0 

1,5 

0 

0 

0 

0 

100 

46 

21,1 

25,4 

71 

3 

0 

3 

0 

0 

0 

0 

100 

50,7 

20,9 

23,7 

78 

tr 

0 

tr 

0 

0 

0 

0 

100 

38,5 

25 

31 


0,5 

0 

0,5 

0 

0 

0 

0 

100 

58,3 

16,1 

23,3 

53 

1,9 

0 

1,9 

0 

0 

0 

0 

100 

52,5 

19,1 

20 


2,5 

0 

2,5 

0 

0 

0 

0 

100 




79 


0 


0 

0 

0 

0 

100 

34,6 

28,5 

30,6 


3,6 

0 

3,6 

0 

0 

0 

0 

100 

57,1 

15,6 

20,2 

68 

1,5 

0 

1,5 

0 

0 

0 

0 

100 

78,8 

9,7 

7,1 


3,2 

0 

3,2 

0 

0 

0 

0 

100 

54,8 

20,6 

20,3 


0,7 

0 

0,7 

0 

0 

0 

0 

100 

41,1 

24,5 

26,9 

82 

0,8 

0 

0,8 

0 

0 

0 

0 

100 

52,6 

11,2 

26,9 


6 

0 

6 

0 

0 

0 

0 

100 

56,4 

14,7 

17,3 


6,5 

0 

6,5 

0 

0 

0 

0 

100 

59,2 

8,6 

31 

90 

tr 

0 

tr 

0 

0 

0 

0 

100 

70 

9,2 

14,5 

42 

3,1 

0 

3,1 

0 

0 

0 

0 

100 

38,9 

25,4 

30,2 


1 

0 

1 

0 

0 

0 

0 

100 

50,8 

19,1 

27,1 

70 

1 

0 

1 

0 

0 

0 

0 

100 

32 

33 

28 

109 

tr 

0 

tr 

0 

0 

0 

0 

100 

32,1 

30,6 

29 


1,5 

0 

1,5 

0 

0 

0 

0 

100 

49,2 

21,2 

25,2 


1,2 

0 

1,2 

0 

0 

0 

0 

100 

25,4 

30,7 

36,4 


1,4 

0 

1,4 

0 

0 

0 

0 

100 

44,4 

7,6 

47 


0,3 

0 

0,3 

0 

0 

0 

0 

100 

55,5 

16,7 

24,4 


0,4 

0 

0,4 

0 

0 

0 

0 

100 

58,8 

18,7 

19,5 

46 

0,7 

0 

0,7 

0 

0 

0 

0 

100 

30,4 

33,5 

28,1 

91 

tr 

0 

tr 

0 

0 

0 

0 

100 

34 

25,8 

32 


0,2 

0 

0,2 

0 

0 

0 

0 

100 

31,9 

26 

33,1 

90 

1,8 

0 

1,8 

0 

0 

0 

0 

100 

30,3 

28,9 

33,6 


2,4 

0 

2,4 

0 

0 

0 

0 


Pane, formaggio e pere, pasto da cavaliere. 
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43 

181 

45 

149 

0,1 

120 

94 





0,04 

0,18 

0,1 

21 

1 

0,06 


36 

152 

58 

185 












1 

tr 


115 

481 

71 

150 

0,3 

150 

130 





0,03 

0,36 

0,1 

121 

tr 




319 

1336 

700 

100 

0,8 

540 

390 





0,04 

0,43 

0,4 

320 

tr 



526 

2204 

















440 

1841 




135 

202 









tr 



439 

1838 



0,3 

860 

590 





0,01 

0,45 

0 

420 

tr 

0,43 


178 

745 




396 

240 









tr 



384 

1606 






30 

3,7 


7,7 





tr 



364 

1525 













380 

tr 



368 

1539 

514 

145 

0,6 

531 









453 

tr 

0,49 


262 

1099 













202 

tr 

0,22 


369 

1547 




360 

300 









tr 



324 

1357 














tr 

0,34 


297 

1242 

650 

100 

0,2 

350 

310 





0,05 

0,52 

1 

283 

tr 



381 

1594 

610 

120 

0,5 

810 

545 





0,01 

0,45 

0,1 

420 

0 



281 

1177 

350 

110 

0,1 

557 

285 

20 

2,33 


6,4 




135 

tr 

0,45 


266 

1112 




360 

300 






0,3 



tr 


















tr 



403 

1686 

450 

107 

0,3 

1145 

700 





0,01 

0,45 

0,1 

343 

1 



250 

1045 

1440 

95 

0,2 

360 

280 





0,04 

0,21 

0,2 

226 

tr 



115 

480 

290 




75 





0,01 

0,4 

0,12 


0 

tr 


268 

1120 



0,4 

350 

355 





0,03 

0,27 

0,3 

300 

0 



343 

1436 

686 


0,3 

870 

561 

27 

4,25 



0,01 

0,45 

0,2 

420 

0 

0,62 


309 

1295 

1000 

108 

0,3 

430 

650 





0,02 

0,3 

0,1 

370 

0 



239 

999 

1000 


0,3 

430 

665 





0,02 

0,2 

0,1 

240 

0 



313 

1311 

330 

150 

0,1 

110 

130 





0,03 

0,17 

0,1 


tr 



179 

749 













224 

tr 

tr 


377 

1578 




604 

480 





0,07 

0,3 

0,3 

310 

0 



324 

1356 

600 

111 

0,3 

401 

326 

20 

2,81 


7,3 

0,01 

0,18 

0,9 

287 

0 

0,52 


392 

1640 

700 

120 

0,1 

1165 

692 

63 

11 

0,5 

12 

0,02 

0,36 

0,1 

224 

0 

0,21 


389 

1628 

332 

80 

0,5 

1123 

685 





0,01 

0,45 

0,1 

400 

0 



316 

1323 













350 

tr 



455 

1906 




1057 






0,03 

0,68 

0,4 

327 

tr 



454 

1902 

86 

53 

0,2 

68 

97 





0,01 

0,22 

0,1 

430 

0 



288 

1205 



0,2 

210 

195 








164 

0 

0,24 


253 

1058 

200 

145 

0,4 

350 

350 

10 

2,6 


2,5 

0,03 

0,27 

0,4 

219 

0 

0,39 


387 

1619 

600 

102 

0,7 

1159 

678 

43 

4 

0,83 

12 

0,03 

0,37 

0,05 

373 

0 

0,68 


392 

1640 

1800 

90 

0,6 

607 

590 

40 

3,38 


6,3 

0,03 

0,47 

0,2 

380 

0 

0,7 


408 

1710 




900 

589 






0,41 


480 

0 

1,01 


427 

1787 

450 

55 

0,3 

1162 

798 








573 

tr 

0,97 


(Proverbio italiano) 
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Uova / Carni fresche 


NOME 

Parte 

edibile (%) 

Acqua (g) 

Proteine (g) 

Lipidi (g) 

Colesterolo 

(mg) 

Carboidrati 

disponibili 

(9) 

Amido (g) 

Zuccheri 

solubili (g) 

Fibra totale 

(g) 

Fibra 

solubiie (g) 

Fibra 

insolubile (g) 

Alcol (g) 



Provolone 

100 

39 

28,1 

28,2 

73 

2 

0 

2 

0 

0 

0 

0 


Ricotta di bufala 

100 

67,3 

10,5 

17,3 


3,7 

0 

3,7 

0 

0 

0 

0 


Ricotta di pecora 

100 

74,1 

9,5 

11,5 

42 

4,2 

0 

4,2 

0 

0 

0 

0 


Ricotta di vacca 

100 

75,7 

8,8 

10,9 

57 

3,5 

0 

3,5 

0 

0 

0 

0 


Robiola 

100 

46 

20 

27,7 


2,3 

0 

2,3 

0 

0 

0 

0 


Scamorza 

100 

44,9 

25 

25,6 


1 

0 

1 

0 

0 

0 

0 


Stracchino 

100 

53,5 

18,5 

25,1 


tr 

0 

tr 

0 

0 

0 

0 


Taleggio 

100 

51,8 

19 

26,2 


0,9 

0 

0,9 

0 

0 

0 

0 


UOVA 

Uova di anatra, intero 

88 

70,9 

12,2 

15,4 


0,7 

0 

0,7 

0 

0 

0 

0 


Uova di anatra, tuorlo 

100 




2110 


0 


0 

0 

0 

0 


Uova di gallina, albume 

100 

87,7 

10,7 

tr 

0 

tr 

0 

tr 

0 

0 

0 

0 


Uova di gallina, intero 

87 

77,1 

12,4 

8,7 

371 

tr 

0 

tr 

0 

0 

0 

0 


Uova di gallina, intero, congelato 

100 

77,1 

12,4 

8,7 

370 

tr 

0 

tr 

0 

0 

0 

0 


Uova di gallina, intero, cotto a frittata o 
strapazzato 

100 




411 


0 


0 

0 

0 

0 


Uova di gallina, intero, cotto alia coque o sodo 

100 

77,1 

12,4 

8,7 

371 

tr 

0 

tr 

0 

0 

0 

0 


Uova di gallina, intero, in polvere 

100 

4,1 

51,9 

36,4 

1600 

0,4 

0 

0,4 

0 

0 

0 

0 


Uova di gallina, tuorlo 

100 

53,5 

15,8 

29,1 

1337 

tr 

0 

tr 

0 

0 

0 

0 


Uova di gallina, tuorlo, congelato 

100 


15,8 

29,1 

1270 

tr 

0 

tr 

0 

0 

0 

0 


Uova di gallina, tuorlo, cotto in camicia 

100 




1337 


0 


0 

0 

0 

0 


Uova di gallina, tuorlo, in polvere 

100 




2800 


0 


0 

0 

0 

0 


Uova di oca, intero 

87 

69,7 

13,8 

14,4 


1 

0 

1 

0 

0 

0 

0 


Uova di tacchina, intero 

87 

72,6 

12,8 

10,2 


1 

0 

1 

0 

0 

0 

0 


Uova di tacchina, tuorlo 

100 




2397 


0 


0 

0 

0 

0 



CARNI FRESCHE 


Agnello [tessuto muscolare privato del grasso 
visibile] 

100 

70,1 

20 

8,8 

70 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Agnello cotto [tessuto muscolare privato del 
grasso visibile] 

100 

42 

35,6 

14,2 

110 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Agnello, coscio, crudo [tessuto muscolare 
privato del grasso visibile] 

100 

76,9 

20 

2,5 

71 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Agnello, coscio, cotto [tessuto muscolare 
privato del grasso visibile, cotto in forno senza 
aggiunta di grassi e di sale] 

100 

63,8 

31,1 

4,5 

116 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Agnello, costoletta, cruda [tessuto muscolare 
privato del grasso visibile] 

100 

76,5 

20,4 

2,7 

75 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Agnello, costoletta, cotta [tessuto muscolare 
privato del grasso visibile, cotta in forno senza 
aggiunta di grassi e di sale] 

100 

66,5 

28,7 

4,2 

104 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Anatra domestica 

80 

68,8 

21,4 

8,2 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Bovino adulto o vitellone - copertina di sotto, 
copertina di spalla, sottospalla, collo [tessuto 
muscolare privato del grasso visibile] 

100 

72,9 

20,3 

5,7 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 
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374 

1564 

860 

139 

0,5 

720 

521 

40 

4,16 


13,1 

0,02 

0,22 

0,6 

390 

0 

0,52 


211 

885 




340 

380 









0 



157 

658 

85 

98 

0,3 

166 

153 

15 

0,2 

0,05 


0,03 



260 

0 



146 

613 

78 

119 

0,4 

295 

237 

17 

0,5 

0,02 

3,9 




128 

0 

0,21 


338 

1414 














0 



334 

1398 



0,3 

512 

299 








352 

tr 

0,48 


300 

1255 



0,3 

567 

374 









0 



315 

1319 

873 

89 

0,1 

433 

328 






0,22 


482 

0 

0,62 




190 

795 

122 

129 

2,8 

57 

195 





0,15 

0,3 

0,1 

360 

0 


















0 



43 

180 

179 

135 

0,1 

7 

15 

12 

0,26 

0,04 

3,2 

0,02 

0,27 

0,1 

0 

0 

0 


128 

535 

137 

133 

1,5 

48 

210 

13 

1,2 

0,06 

5,8 

0,09 

0,3 

0,1 

225 

0 



128 

535 














0 


















0 



128 

535 














0 



536 

2246 

573 

556 

6,3 

201 

879 





0,38 

1,26 

0,42 

942 

0 



325 

1360 

43 

90 

4,9 

116 

586 

14 

2,14 

0,16 

9,6 

0,27 

0,35 

0,1 

640 

0 



325 

1360 














0 


















0 


















0 



188 

789 



2,6 

52 

200 





0,1 

0,3 

0,1 

330 

0 



147 

614 



2,5 

50 

200 





0,15 

0,3 

0,1 

225 

0 


















0 



II troppo salato e il peggior difetto 
delle vivande. (Pellegrino Artusi) 



159 

666 

88 

350 

1,7 

10 

190 

20 

3,13 

0,17 

18 

0,15 

0,28 

6 

tr 

0 



270 

1131 

160 

475 

3,2 

15 

310 

22 

5,82 

0,21 

19 

0,1 

0,33 

5,1 

tr 

0 



102 

429 

68 

338 

2 

10 

213 

20 

3,31 

0,19 

18 

0,16 

0,2 

5,41 

tr 

0 



165 

690 

65 

302 

3 

11 

230 

20 

4,86 

0,2 

18 

0,1 

0,28 

4,28 

tr 

0 



106 

443 

70 

325 

1,7 

13 

209 

20 

2,75 

0,17 

18 

0,18 

0,19 

5,76 

tr 

0 



152 

638 

71 

309 

2,2 

12 

223 

20 

3,59 

0,18 

18 

0,14 

0,26 

5,18 

tr 

0 



159 

667 

110 

290 

1,3 

12 

200 

14 

1,9 

0,3 

22 

0,19 

0,18 

7,7 

80 

0 



132 

554 

53 

287 

1,5 

15 

178 

18 

5 

0,06 


0,1 

0,15 

4,7 

tr 

0 
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Carni fresche 


NOME 

Parte 

edibile (%) 

Acqua (g) 

Proteine (g) 

Lipidi (g) 

Colesterolo 

(mg) 

Carboidrati 

disponibili 

(9) 

Amido (g) 

Zuccheri 

solubili (g) 

Fibra totale 

(g) 

Fibra 

solubiie (g) 

Fibra 

insolubile (g) 

Alcol (g) 



Bovino adulto o vitellone - costata [tessuto 
muscolare privato del grasso visibile] 

100 

71,6 

21,3 

6,1 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Bovino adulto o vitellone - fesa [tessuto 
muscolare privato del grasso visibile] 

100 

75,2 

21,8 

1,8 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Bovino adulto o vitellone - filetto [tessuto 
muscolare privato del grasso visibile] 

100 

72,7 

20,5 

5 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Bovino adulto o vitellone - geretto anteriore e 
posteriore [tessuto muscolare privato del 
grasso visibile] 

100 

75 

20,9 

3,2 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Bovino adulto o vitellone - girello [tessuto 
muscolare privato del grasso visibile] 

100 

74,9 

21,3 

2,8 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Bovino adulto o vitellone - lombata [tessuto 
muscolare privato del grasso visibile] 

100 

72,3 

21,8 

5,2 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Bovino adulto o vitellone - noce [tessuto 
muscolare privato del grasso visibile] 

100 

75,4 

21,3 

2,3 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Bovino adulto o vitellone - panda, biancostato, 
punta di petto [tessuto muscolare privato del 
grasso visibile] 

100 

69 

19,7 

10,2 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Bovino adulto o vitellone - scamone [tessuto 
muscolare privato del grasso visibile] 

100 

73,8 

21,4 

3,7 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Bovino adulto o vitellone - sottofesa [tessuto 
muscolare privato del grasso visibile] 

100 

74,6 

22 

2,6 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Bovino adulto o vitellone - spalla, muscolo, 
girello, fesone [tessuto muscolare privato del 
grasso visibile] 

100 

75,2 

21,5 

2,4 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Bovino adulto o vitellone - tagli anteriori 



20,5 

7 

59 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Bovino adulto o vitellone - tagli posteriori 



21,5 

3,4 

52 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Bovino adulto o vitellone, grasso separato 

100 




75 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Bufalo [tessuto muscolare privato del grasso 
visibile] 

100 



1,1 



0 


0 

0 

0 

0 


Capra [tessuto muscolare privato del grasso 
visibile] 

100 



2,3 



0 


0 

0 

0 

0 


Capretto 

75 

74,8 

19,2 

5 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Cavallo 

100 

74,9 

19,8 

6,8 

61 

0,6 

0,5 

0 

0 

0 

0 

0 


Cavallo [tessuto muscolare privato del grasso 
visibile] 

100 



1 





0 

0 

0 

0 


Cervo [tessuto muscolare privato del grasso 
visibile] 

100 

76,5 

21 

0,8 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Coniglio intero crudo 

71 

74,9 

19,9 

4,3 

52 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Coniglio intero, cotto 

71 

62,1 

27,9 

6 

73 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Coniglio intero, surgelato 

69 

74,8 

20,3 

3,9 

51 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Coniglio, coscio 

83 

72 

21 

5,9 

60 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Daino 

100 

75,8 

21 

1,2 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Fagiano 

85 

69,2 

24,3 

5,2 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Faraona, coscio, con pelle, crudo 

85 

71,6 

24,3 

3,8 

71 

0,3 

0,3 

0 

0 

0 

0 

0 


Faraona, coscio, senza pelle, cotto [alio spiedo 
senza aggiunta di grassi e di sale e scolato dal 
grasso prodotto con la cottura] 


59,1 

34,4 

6,1 

99 

0,3 

0,3 

0 

0 

0 

0 

0 


Faraona, coscio, senza pelle, crudo 


72,4 

24 

3,3 

51 

0,3 

0,3 

0 

0 

0 

0 

0 




I cattivi vivono per mangiare e bere, 

(Socrate, filosofo greco, 469-399 a.C.) 
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140 

586 

41 

313 

1,3 

4 

172 

16 

3,3 

0,04 


0,1 

0,12 

4,2 

tr 

0 



103 

433 

41 

342 

1,8 

4 

214 

18 

3,9 

0,05 

3 

0,15 

0,26 

6,3 

tr 

0 



127 

531 

41 

330 

1,9 

4 

200 

20 

2,8 

0,08 

17 

0,09 

0,19 

4,7 

tr 

0 



112 

470 

56 

287 

1,4 

5 

175 

17 

4,6 

0,06 


0,1 

0,17 

4,3 

tr 

0 



110 

462 

42 

344 

1,4 

4 

175 

17 

3,1 

0,05 

3 

0,1 

0,17 

4,3 

tr 

0 



134 

561 

44 

333 

1,4 

4 

178 

18 

4 

0,06 

6 

0,1 

0,15 

4,7 

tr 

0 



106 

443 

40 

337 

1,3 

4 

200 

18 




0,1 

0,17 

5 

tr 

0 



171 

714 

57 

287 

1,1 

6 

168 

14 

3,8 

0,06 


0,07 

0,11 

4,7 

tr 

0 



119 

497 

40 

337 

1,3 

4 

180 

16 

3,9 

0,05 

3 

0,07 

0,2 

4,8 

tr 

0 



111 

466 

41 

342 

1,8 

4 

206 

18 

4 

0,05 

3 

0,1 

0,17 

5 

tr 

0 



107 

450 

51 

304 

1,5 

6 

200 

17 

4,5 

0,06 

16 

0,1 

0,17 

5 

tr 

0 



145 

607 

43 

291 

1,3 

10 

180 

17 

4,47 

0,05 


0,1 

0,15 

4,8 

tr 

0 



117 

488 

55 

335 

1,6 

4 

190 

18 

3,3 

0,06 

3 

0,11 

0,18 

4,7 

tr 

0 


















0 







































122 

510 



1 

9 

220 





0,25 

0,1 

5,7 


0 



143 

597 

74 

331 

3,9 

4 

231 

29 

3,72 

0,2 


0,04 

0,18 

5,54 


0 





















91 

382 














0 



118 

495 

67 

360 

1 

22 

220 

22 

3,9 

0,06 

17 

0,03 

0,3 

6,3 


0 



166 

693 














0 



116 

487 

67 

360 

1 

22 

220 





0,03 

0,3 

6,3 


0 



137 

574 














0 



95 

397 

81 

349 

2,8 

16 

403 

28 

2,7 

0,33 


0,22 

0,48 

6,4 





144 

602 

70 

290 








0,17 

0,19 

11,3 


0 



132 

554 

97 

325 

1,5 

8 

120 

9 

1,9 

0,1 


0,29 

0,35 

5,1 

tr 

0 



193 

810 

180 

460 

2,8 

11 

290 

10 

3,44 

0,29 





tr 

0 



127 

531 

100 

340 

1,6 

10 

170 

10 

2,02 

0,14 





tr 

0 



mentre i buoni mangiano e bevono per vivere. 


Guida alimentazione Focus | 95 









































Carni fresche 


NOME 


■£ a> 

TO ■- 
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"O 
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II 
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ro 
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Faraona, petto, senza pelle, cotto [alio spiedo 
senza aggiunta di grassi e di sale e scolato dal 
grasso prodotto con la cottura] 

100 

66,9 

30,7 

2,5 

39 

0,2 

0,2 

0 

0 

0 

0 

0 


Faraona, petto, senza pelle, crudo 

100 

74,2 

25,8 

1,9 

32 

0,2 

0,2 

0 

0 

0 

0 

0 


Gallina 

70 

66 

20,9 

12,3 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Lumaca 

24 

82,8 

12,9 

1,7 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Maiale, grasso separato 

100 




70 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Maiale, leggero, bistecca cruda 

74 

69,6 

21,3 

8 

62 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Maiale, leggero, bistecca, cotta [saltata in 
padella senza aggiunta di grassi e di sale] 

75 

53,6 

30,1 

14,1 

89 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 



Maiale, leggero, coscio 

87 

75,2 

20,2 

3,2 

64 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Maiale, leggero, lombo 

79 

70,7 

20,7 

7 

61 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Maiale, leggero, spalla 

79 

73,1 

19 

6,3 

67 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Maiale, pesante, coscio 

90 

72,9 

20,4 

5,1 

89 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Maiale, pesante, lombo 

78 

68 

20,8 

9,9 

88 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Maiale, pesante, spalla 

94 

70,6 

19 

8,9 

83 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Oca 

70 

49,1 

15,8 

34,4 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Pecora [tessuto muscolare privato del grasso 
visibile] 

100 



3,1 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Piccione giovane 

90 

71,7 

22,1 

5,5 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Polio intero con pelle, crudo 

77 

69,5 

19 

10,6 

93 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Polio intero con pelle, cotto [arrosto di 
rosticceria] 

74 

55,3 

28,3 

14,7 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Polio intero con pelle, cotto [in forno senza 
aggiunta di grassi e di sale e scolato dal 
grasso prodotto con la cottura] 

73 

61,6 

27,1 

10,2 

119 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Polio intero senza pelle, crudo 

62 

76,1 

19,4 

3,6 

75 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Polio intero senza pelle, cotto [arrosto di 
rosticceria] 

59 

59,3 

28,9 

10 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Polio intero senza pelle, cotto [in forno senza 
aggiunta di grassi e di sale e scolato dal 
grasso prodotto con la cottura] 

63 

65,3 

27,9 

5,4 

109 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Polio, ala con pelle cruda 

63 

68 

16,7 

14,3 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Polio, ala con pelle, cotta [in forno senza 
aggiunta di grassi e di sale e scolato dal 
grasso prodotto con la cottura] 

60 

49,1 

31,7 

17,4 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Polio, came, pelle e rigaglie 





98 


0 


0 

0 

0 

0 


Polio, fuso con pelle, crudo 

67 

74,9 

18,4 

5,7 

94 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Polio, fuso con pelle, cotto [in forno senza 
aggiunta di grassi e di sale e scolato dal 
grasso prodotto con la cottura] 

62 

58,7 

31,2 

8,5 

91 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Polio, fuso senza pelle crudo 

66 

77 

18,5 

3,7 

88 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Polio, fuso senza pelle, cotto [in forno senza 
aggiunta di grassi e di sale e scolato dal 
grasso prodotto con la cottura] 

64 

62,3 

29,9 

6,2 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Polio, petto, crudo 

98 

74,9 

23,3 

0,8 

60 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 
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146 

611 

70 

330 

0,8 

11 

210 

10 

0,7 

0,1 


0,2 

0,16 

11 

tr 

0 



121 

506 

50 

340 

0,8 

10 

170 

20 

0,55 

0,11 


0,14 

0,15 

9,1 

tr 

0 



194 

813 



1,6 

15 

205 





0,3 

0,1 

4 


0 



67 

280 













60 

0 


















0 



157 

658 

56 

290 

0,8 

8 

160 

17 

1,6 

0,13 

14 

0,8 

0,7 

3 

tr 

0 



247 

1035 

84 

420 

1,2 

9 

260 

22 

3,5 

0,16 

14 

0,6 

0,5 

4,7 

tr 

0 



Mangiar carne senza allegria e musica 
procura una cattiva digestione. 

(Walter Scott, scrittore scozzese, 1771-1832) 




110 

459 

76 

370 

1,6 

12 

233 

17 

2,4 

0,15 

14 

1,35 

0,2 

4,5 

tr 

0 



146 

610 

73 

220 

1,3 

7 

150 


1,8 

0,15 

14 

0,25 

0,3 

4 

tr 

0 



133 

555 

73 

210 

1,2 

7 

180 


1,8 

0,15 

14 

0,26 

0,35 

3 

tr 

0 



127 

533 

76 

370 

1,7 

8 

176 





0,31 

0,31 

3,8 

5 

0 



172 

721 

59 

300 

1,4 

7 

158 





0,28 

0,3 

3,8 

6 

0 



156 

653 

73 

220 

1,2 

6 

150 





0,26 

0,34 

3 

6 

0 



373 

1560 

120 

406 

1,8 

13 

197 





0,07 

0,2 

6,4 

90 

0 





















138 

577 



1,5 

12 

200 





0,08 

0,15 

7,5 


0 



171 

717 

62 

300 

0,6 

5 

160 

24 

1,08 

0,09 

9 

0,08 

0,14 

5 

tr 

0 



245 

1027 

75 

270 

0,8 

10 

180 





0,05 

0,39 

4,3 

tr 

0 



200 

838 

93 

366 

1,1 

20 


31 

1,86 

0,15 





tr 

0 



110 

460 

70 

307 

0,7 

8 

200 

26 

1,26 

0,06 

10 

0,1 

0,15 

5,8 

tr 

0 



205 

860 

85 

320 

0,8 

10 

220 





0,08 

0,19 

8,2 

tr 

0 



160 

670 

90 

366 

1,1 

10 


31 

2,05 

0,07 





tr 

0 



195 

818 

100 

228 

0,6 

14 


18 

1,31 

0,06 





tr 

0 



283 

1186 

168 

402 

0,9 

21 


31 

2,49 

0,1 





tr 

0 

















tr 

0 



125 

523 

87 

288 

0,7 

8 


21 

1,74 

0,09 





tr 

0 



201 

842 

136 

413 

1,2 

8 


33 

3,33 

0,15 





tr 

0 



107 

449 

86 

355 

1 

13 


23 

1,9 

0,16 

10 




tr 

0 



175 

734 

128 

406 

1,4 

15 


34 

3,09 

0,23 





tr 

0 



100 

420 

33 

370 

0,4 

4 

210 

32 

0,67 

0,05 

10 

0,1 

0,2 

8,3 

0 

0 
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Carni fresche 


NOME 

Parte 

edibile (%) 

Acqua (g) 

Proteine (g) 

Lipidi (g) 

Colesterolo 

(mg) 

Carboidrati 

disponibili 

(9) 

Amido (g) 

Zuccheri 

solubili (g) 

Fibra totale 

(g) 

Fibra 

solubiie (g) 

Fibra 

insolubile (g) 

Alcol (g) 



Polio, petto, cotto [saltato in padella senza 
aggiunta di grassi e di sale] 

98 

67,2 

30,2 

0,9 

75 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Polio, sovracoscio con pelle, crudo 

86 

67,4 

17,4 

14 

82 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Polio, sovracoscio con pelle, cotto [in forno 
senza aggiunta di grassi e di sale e scolato dal 
grasso prodotto con la cottura] 


59,1 

26,7 

12,5 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Polio, sovracoscio senza pelle, crudo 

83 

74,1 

18,7 

6,3 

73 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Polio, sovracoscio senza pelle, cotto [in forno 
senza aggiunta di grassi e di sale e scolato dal 
grasso prodotto con la cottura] 


61,3 

28,3 

8,3 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Quaglia 

67 

65,9 

25 

6,8 

58 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Rana 


81,9 

15,5 

0,2 

50 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Struzzo, crudo [tessuto muscolare privato del 
grasso visibile] 

100 

76,1 

20,9 

0,9 

57 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Struzzo, cotto [tessuto muscolare privato del 
grasso visibile, cotto in forno senza aggiunta di 
grassi e sale e scolato dal grasso prodotto con 
la cottura] 

100 

71,5 

22,2 

1,4 

72 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Tacchino intero, con pelle, crudo 

70 

73,6 

18,2 

6,9 

195 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Tacchino intero, senza pelle, crudo 

58 

74,9 

21,9 

2,4 

63 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Tacchino intero, senza pelle, cotto [in forno 
senza aggiunta di grassi e di sale e scolato dal 
grasso prodotto con la cottura] 





80 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Tacchino, coscio, con pelle, crudo 





92 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Tacchino, fesa, cruda 

100 

73,9 

24 

1,2 

50 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Tacchino, fesa, cotta [saltata in padella senza 
aggiunta di grassi e di sale] 

100 

67,5 

29,6 

1,4 

62 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Tacchino, fuso, con pelle, crudo 

74 

74,7 

17,9 

6 

73 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Tacchino, fuso, con pelle, cotto [in forno senza 
aggiunta di grassi e di sale e scolato dal 
grasso prodotto con la cottura] 

71 

62,6 

26,7 

9,3 

110 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Tacchino, fuso, senza pelle, crudo 

73 

76 

18 

4,6 

67 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Tacchino, fuso, senza pelle, cotto 

[in forno senza aggiunta di grassi e di sale e 

scolato dal grasso prodotto con la cottura] 

72 

61,6 

28 

8,7 

107 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Tacchino, sovracoscio, senza pelle, crudo 

86 

74,8 

18,5 

5,1 

71 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Tacchino, sovracoscio, senza pelle, 

cotto [in forno senza aggiunta di grassi e di sale 

e scolato dal grasso prodotto con la cottura] 

84 

61 

30,2 

6,8 

108 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Vitello, filetto, crudo 

100 

76,9 

20,7 

2,7 

71 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Vitello, filetto, cotto [saltato in padella senza 
aggiunta di grassi e di sale] 

100 

56,9 

38,6 

11,5 

99 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Vitello, grasso separato 

100 




75 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 




Durante I’adolescenza, ossia nel 
per I’adulto e specialmente nel 
per prolungare la vita. (Pellegrino 
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129 

539 

46 

497 

0,6 

5 

220 

40 

0,98 

0,06 


0,2 

0,2 

11,6 

0 

0 



195 

818 

71 

277 

0,8 

10 


21 

1,45 

0,1 





tr 

0 



219 

918 

100 

392 

1,3 

20 


33 

2,43 

0,1 





tr 

0 



131 

550 

67 

323 

0,8 

8 


25 

1,69 

0,09 

10 




tr 

0 



188 

786 

112 

488 

1,4 

18 


41 

2,6 

0,11 





tr 

0 



161 

674 

40 

175 

1,5 

12 

200 





0,08 

0,15 

7,5 


0 



64 

267 



6 

20 

430 





0,16 

0,06 

1,2 


0 



92 

384 














0 



101 

424 














0 



135 

564 













tr 

0 



109 

457 













tr 

0 

















tr 

0 










25 

2,4 

0,16 

6 




tr 

0 



107 

447 

52 

382 

0,8 

8 

200 

32 

1,1 

0,07 

7 

0,1 

0,2 

6,7 

tr 

0 



131 

548 

68 

457 

1,5 

11 

230 

39 

1,28 

0,08 


0,1 

0,1 

10,8 

tr 

0 



126 

526 

88 

274 

0,9 

9 


19 

2,77 

0,11 





tr 

0 



190 

797 

117 

347 

1,5 

20 


26 

4,6 

0,17 





tr 

0 



113 

474 

94 

295 

0,9 

11 


21 

2,95 

0,12 





tr 

0 



190 

796 

131 

394 

1,7 

15 


28 

5,12 

0,21 





tr 

0 



120 

502 

75 

320 

1 

6 


23 

2,68 

0,12 





tr 

0 



182 

761 

114 

475 

1,5 

8 


35 

4,93 

0,19 





tr 

0 



107 

448 

89 

360 

1,2 

14 

214 

25 

2,8 

0,06 

6 

0,15 

0,26 

6,3 

tr 

0 



258 

1079 
































0 



crescere, I’uomo ha bisogno di molto nutrimento: 
vecchio la moderazione nel cibo e indispensabile virtu 

Artusi) 
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Carni trasformate e conservate 


NOME 


n a> 
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CARNI TRASFORMATE E CONSERVATE 


Bacon 

100 




67 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Bresaola 

100 

60 

32 

2,6 

67 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Capocollo 

100 

36,3 

20,8 

40,2 


1,4 

0 

1,4 

0 

0 

0 

0 


Came bovina in gelatina, in scatola 

100 

83,2 

12,6 

1,8 

29 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Came bovina pressata, in scatola 

100 

72,1 

16,5 

8,3 

45 

0 

0 


0 

0 

0 

0 


Ciccioli 

100 

12 

40,8 

40 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Coppa Parma 

100 

36,9 

23,6 

33,5 

96 

0,6 

0 

0,6 

0 

0 

0 

0 


Corned beef, in scatola 

100 

59,6 

23,2 

14 

93 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Cotechino, confezionato precotto 

100 

36,8 

17,2 

42,3 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Cotechino, confezionato precotto [bollito per 

20 minuti dentro la confezione e scolato dal 
liquido prodotto con la cottura] 

100 

51,4 

21,1 

24,7 

98 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Mortadella 

100 

52,3 

14,7 

28,1 

70 

1,5 

0 

1,5 

0 

0 

0 

0 


Mortadella di bovino e suino 

100 

44,2 

13,3 

37 


0,5 

0 

0,5 

0 

0 

0 

0 


Pancetta magretta 

100 

47,8 

21,7 

25,3 

65 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Pancetta tesa 

100 

45,3 

20,9 

28,1 

80 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Pate di coniglio 

100 

51,7 

13 

32,2 


1,1 



0 

0 

0 

0 


Pate di fegato 

100 

51,5 

12,7 

31,7 

169 

1,3 



0 

0 

0 

0 


Pate di polio 

100 

55,4 

11,1 

26,2 


2,3 



0 

0 

0 

0 


Pate di prosciutto 

100 

49,8 

11,3 

34,3 


1,1 



0 

0 

0 

0 


Prosciutto cotto 

100 

62,2 

19,8 

14,7 

62 

0,9 

0 

0,9 

0 

0 

0 

0 


Prosciutto cotto, magro [privato del grasso 
visibile] 

100 

69,7 

22,2 

4,4 


1 

0 

1 

0 

0 

0 

0 


Prosciutto crudo di montagna 

100 

44,8 

26,2 

22 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Prosciutto crudo di Parma 

100 

50,6 

25,5 

18,4 

72 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Prosciutto crudo di Parma, magro [privato del 
grasso visibile] 

100 

61,5 

27,5 

3,9 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Prosciutto crudo San Daniele 

100 

42,8 

28,3 

23 

69 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Prosciutto crudo San Daniele, magro [privato 
del grasso visibile] 

100 

61 

26,8 

3,2 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Prosciutto crudo, disossato 

100 

53 

26,9 

12,9 

66 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Prosciutto crudo, disossato, magro [privato del 
grasso visibile] 

100 

57,8 

29,3 

4,6 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Prosciutto crudo, gambuccio 

100 

43,6 

26,2 

22,4 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Salame Brianza 

100 

36,3 

26,5 

30,5 

84 

1 

0 

1 

0 

0 

0 

0 


Salame cacciatore 

100 

30,6 

28,5 

34 

99 

1,2 

0 

1,2 

0 

0 

0 

0 


Salame Fabriano 

100 

32 

26,5 

34,3 

88 

1,5 

0 

1,5 

0 

0 

0 

0 


Salame Felino 

100 

35,2 

30,5 

27,9 

95 

0,5 

0 

0,5 

0 

0 

0 

0 


Salame Milano 

100 

35,5 

26,7 

31,1 

90 

1,5 

0 

1,5 

0 

0 

0 

0 


Salame Napoli 

100 

39 

26,7 

27,3 

86 

1,7 

0 

1,7 

0 

0 

0 

0 


Salame nostrano 

100 

37,3 

27,3 

28,5 

94 

1,1 

0 

1,1 

0 

0 

0 

0 


Salame ungherese 

100 

36 

24,2 

34 

94 

0,7 

0 

0,7 

0 

0 

0 

0 



Salsiccia di fegato 

100 

42,9 

12,4 

41,2 

184 

0,9 

0 

0,9 

0 

0 

0 

0 



Salsiccia di suino fresca, cruda 

100 

53,6 

15,4 

26,7 


0,6 

0 

0,6 

0 

0 

0 

0 


V t 

Salsiccia di suino, fresca, 
cotta, saltata in padella senza 
aggiunta di grassi e di sale 

100 

46,3 

22,2 

26,1 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 



Lavorare, mangiare, bere, dormire, amare: tutto deve 
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0 



151 

633 

1597 

505 

2,4 

7 

168 

34 

3,87 

0,15 


0,12 

0,23 

2,4 


0 



450 

1884 



1 

25 

263 





0,7 

0,2 

6 


0 



67 

279 

656 

74 

1,2 

8 

100 

8 

2,98 

0,15 


0,15 

0,18 

4,7 


0 



141 

590 

697 

184 

1,8 

4 


12 

3,64 

0,2 


0,14 

0,29 

4,84 


0 



523 

2189 



1,4 

30 

235 





0,22 

0,19 

2 


0 



398 

1666 

1524 

433 

1,9 

11 


23 

3,5 

0,16 


0,14 

0,29 

4,84 

tr 

0 



219 

915 

1000 

140 

2,4 

9 

125 

15 

5,6 



0,03 

0,15 

1,7 


0 



449 

1881 

1138 

178 

1,8 

20 

109 

11 

2,1 

0,13 

1 



7,3 


0 



306 

1283 

875 

137 

1,5 

15 






0,2 

0,16 

3 


0 



317 

1328 

506 

130 

1,4 

9 

180 

8 

0,8 


2,2 

0,19 

0,26 

3,59 

tr 

0 



388 

1624 



2,2 

40 

180 





0,1 

0,15 

3,1 


0 



314 

1316 

1686 

322 

0,9 

10 


21 

2,3 

0,11 






0 



336 

1408 

1016 

149 

0,4 

10 


11 

1 



0,16 

0,13 



0 



346 

1447 



4,2 

14 

130 









0 



341 

1427 

790 

160 

4,1 

19 

123 









0 



289 

1208 



4,5 

14 

125 









0 



358 

1498 



3,8 

13 

113 









0 



215 

899 

648 

227 

0,7 

6 

250 

16 

2,6 

0,07 

5,6 

0,4 

0,15 

3,2 

tr 

0 



132 

553 

726 

254 

0,9 

7 

280 





0,52 

0,25 

3,1 

tr 

0 



303 

1267 













tr 

0 



268 

1120 

2578 

373 

0,7 

16 

261 

26 

3,23 

0,17 


1,77 

0,2 

5,5 

tr 

0 



145 

607 













tr 

0 



320 

1340 













tr 

0 



136 

569 













tr 

0 



224 

936 

2238 

454 

1,2 

15 

177 

26 

2,5 

0,16 

5,6 

0,6 

0,2 

5 

tr 

0 



159 

664 

2440 

495 

1,3 

16 

190 





0,58 

0,2 

6,5 

tr 

0 



306 

1282 













tr 

0 



384 

1608 

1827 

473 

1,3 

12 

229 

26 

3,58 

0,25 


0,19 

0,16 


tr 

0 



424 

1776 

1498 

435 

1,7 

43 


34 

3,6 

0,17 

3,1 

0,28 

0,16 


tr 

0 



420 

1759 

1683 

455 

1,5 

46 


33 

3,8 

0,14 

3,1 

0,15 

0,1 


tr 

0 



375 

1569 

1697 

486 

1,9 

14 


31 

4,3 

0,21 

3,1 

0,34 

0,26 


tr 

0 



392 

1641 

1497 

452 

1,5 

32 

356 

25 

3,5 

0,13 

3,1 

0,24 

0,21 

2,5 

tr 

0 



359 

1502 

1693 

494 

1,6 

32 


32 

3,7 

0,14 

3,1 

0,16 

0,14 


tr 

0 



369 

1547 

1633 

490 

1,7 

42 


34 

4,1 

0,27 

3,1 

0,18 

0,26 


tr 

0 



405 

1696 

1504 

420 

1,4 

45 


27 

3,3 

0,13 

3,1 

0,17 

0,25 


tr 

0 



423 

1773 

810 

143 

5,3 

41 

154 





0,24 

0,92 

3,6 

102 

2 



304 

1273 

1100 

200 

2,8 

20 

173 





0,34 

0,03 

4 

tr 

0 



323 

1354 

1273 

231 

4 

53 

220 





0,5 

0,1 

5,1 

tr 

0 



essere misurato. (Ippocrate di Coo) 
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Frattaglie 


NOME 


■£ a> 

TO ■- 
Q. 5 
"O 

<D 


3 

(0 

3 

<D 

c 

3 

o 

2 

a> 

3 

HH “ 
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3 

o 

■z O) 
a> 

-C = 

<D 

is 

O ^ 

2 
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C 
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a 

□ 

to 

<D 

o 

O 
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■a 

E 

< 

O _Q 

= 1 

N § 
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n 

il 

£ 

il 

!a 

3 

O 

(0 

SI 

il 


Salsiccia di suino, secca 

100 

28,2 

22 

47,3 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Speck 

100 

44,7 

28,3 

20,9 

90 

0,5 

0 

0,5 

0 

0 

0 

0 


Wurstel crudo 

100 

58,9 

13,7 

23,3 

62 

1,4 

1,3 

0 

0 

0 

0 

0 


Wurstel, cotto [saltato in padella senza 
aggiunta di grassi e di sale] 

100 

51,8 

16,4 

26,9 


1,3 

1,2 

0 

0 

0 

0 

0 


Zampone, confezionato precotto 

100 

45,5 

19,1 

31,6 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Zampone, confezionato precotto [bollito 
per 20 minuti dentro la confezione e scolato 
dal liquido prodotto con la cottura] 

100 

50 

21,4 

25,9 

95 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 



II mondo ipocrita non vuole dare importanza al mangiare: ma 
non si distenda la tovaglia e non si cerchi di pappare al meglio. 


FRATTAGLIE 


Animelle di bovino, crude 





250 


0 


0 

0 

0 

0 


Animelle di bovino, cotte 

100 




466 


0 


0 

0 

0 

0 


Cervello di bovino 

100 

76,6 

10 

12,7 

>2000 

0,8 

0 

0,8 

0 

0 

0 

0 


Coratella di agnello [cuore, polmoni, fegato, 
milza, reni] 

100 

77,2 

15,7 

4,7 


1 

0 

1 

0 

0 

0 

0 


Coratella di vitello [cuore, polmoni, fegato, 
milza, reni] 

100 

78 

17,1 

3,2 


0,8 

0 

0,8 

0 

0 

0 

0 


Cuore di bovino 

100 

75,5 

16,8 

6 

150 

0,5 

0 

0,5 

0 

0 

0 

0 


Cuore di bovino, cotto 

100 




274 


0 


0 

0 

0 

0 


Cuore di equino 

100 

73 

18,7 

7,7 


0,6 

0 

0,6 

0 

0 

0 

0 


Cuore di ovino 

100 

75 

16,9 

7,2 


0,4 

0 

0,4 

0 

0 

0 

0 


Cuore di polio, crudo 

100 




170 


0 


0 

0 

0 

0 


Cuore di polio, cotto 

100 




231 


0 


0 

0 

0 

0 


Cuore di suino 

100 

72 

18,3 

9,4 


0,4 

0 

0,4 

0 

0 

0 

0 


Cuore di tacchino, crudo 

100 




150 


0 


0 

0 

0 

0 


Cuore di tacchino, cotto 

100 




238 


0 


0 

0 

0 

0 


Fegato di bovino 

100 

70 

20 

4,4 

191 

5,9 

0 

5,9 

0 

0 

0 

0 


Fegato di bovino, cotto 





385 


0 


0 

0 

0 

0 


Fegato di equino 

100 

67,8 

22,4 

4 


5,3 

0 

5,3 

0 

0 

0 

0 


Fegato di ovino 

100 

73 

19,5 

5,5 


2 

0 

2 

0 

0 

0 

0 


Fegato di polio, crudo 




6,3 

555 


0 


0 

0 

0 

0 


Fegato di polio, cotto 





746 


0 


0 

0 

0 

0 


Fegato di suino, cotto 





290 


0 


0 

0 

0 

0 


Fegato di suino, crudo 

100 

70 

22,8 

4,8 

260 

1,5 

0 

1,5 

0 

0 

0 

0 


Fegato di tacchino, crudo 





435 


0 


0 

0 

0 

0 


Fegato di tacchino, cotto 





599 


0 


0 

0 

0 

0 


Lingua di bovino, cruda 

100 

64 

17,1 

18 

119 

0,4 

0 

0,4 

0 

0 

0 

0 


Lingua di bovino, cotta 





211 


0 


0 

0 

0 

0 


Milza di bovino 

100 

75,3 

18,5 

3,7 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Polmone di bovino 

100 

83 

14 

2,1 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Rene di bovino 

100 

76,5 

18,4 

4,6 

375 

0,8 

0 

0,8 

0 

0 

0 

0 


Rene di ovino 

100 






0 


0 

0 

0 

0 


Rene di suino 





410 


0 


0 

0 

0 

0 


Trippa di bovino 

100 

72 

15,8 

5 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 
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513 

2149 



4,3 

31 

266 





0,31 

0,2 

4,6 

tr 

0 



303 

1268 

1557 

484 

1,6 

11 


29 

2,5 

0,13 


0,14 

0,14 

1,14 

tr 

0 



270 

1129 

793 

140 

1,2 

14 

130 

11 

1,6 

0,08 


0,15 

0,3 

2,72 

tr 

0 



312 

1308 

930 

164 

1,4 

16 






0,14 

0,46 

4,05 

tr 

0 



361 

1510 

762 

104 

1,5 

22 

170 

8 

2,2 

0,1 


0,26 

0,21 

3 

tr 

0 



318 

1333 

699 

95 

1,4 

20 

96 





0,27 

0,28 


tr 

0 



poi non si fa festa, civile o religiosa, che 

(Pellegrino Artusi) 































157 

658 

140 

270 

3,6 

16 

330 





0,25 

0,28 

6 


18 



109 

455 

















100 

419 

















123 

515 

95 

320 

4,6 

9 

203 





0,58 

0,89 

8,2 

3 

6 





















146 

612 



5 

9 

214 





0,51 

0,91 

7,1 


5 



134 

560 



5 

9 

200 





0,49 

0,8 

7,5 


3 







































159 

667 

80 

300 

5,3 

35 

245 





0,4 

1,27 

6,1 

9 

5 







































142 

593 

81 

320 

8,8 

7 

350 

18 

6 

3,7 

42 

0,26 

3,3 

13,5 

16500 

31 





















145 

609 



9 

8 

358 





0,3 

2,88 

14,7 

11000 

30 



135 

565 

67 

300 

12,6 

8 

364 

19 

3,9 

8,7 

42 

0,4 

3,28 

13,1 

15000 

33 

















36600 








































140 

586 

108 

356 

18 

10 

362 

21 

6,3 

2,6 

42 

0,4 

2,98 

14,5 

16500 

23 







































232 

970 

73 

197 

2,8 

9 

187 





0,13 

0,3 

3,9 


3 





















107 

449 

85 

429 

42 

12 

250 





0,28 

0,39 

4,4 

147 

46 



75 

313 

198 

340 

6,7 

15 

173 





0,23 

0,25 

2 


40 



118 

494 

180 

230 

8 

9 

220 

16 

2,6 

0,81 

145 

0,37 

2,25 

5,8 

345 

13 










17 

2,4 

0,4 

145 















19 

1,9 

0,42 

145 








108 

453 

107 

18 

4 

8 

50 





0,14 

0,18 

1,6 


3 
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Fast-food a base di carne / ON e grassi / Dolci 


NOME 

Parte 

edibile (%) 

Acqua (g) 

Proteine (g) 

Lipidi (g) 

Colesterolo 

(mg) 

Carboidrati 

disponibili 

(9) 

Amido (g) 

Zuccheri 

solubili (g) 

Fibra totale 

(g) 

Fibra 

solubile (g) 

Fibra 

insolubile (g) 

Alcol (g) 



FAST-FOOD A BASE DI CARNE 

Big-burger - peso medio 191 g [pane all’olio o 
al latte, doppio hamburger di carne bovina, 
ketchup, verdure] 

100 

54,6 

13,5 

11,5 


17 



1,5 



0 


Cheese-burger - peso medio 132 g [pane 
all’olio o al latte, hamburger di carne bovina, 
ketchup, verdure, formaggio] 

100 

47,7 

14 

13,1 


21,6 



1,5 



0 


Hamburger - peso medio 111 g [pane all’olio o 
al latte, hamburger di carne bovina, ketchup, 
verdure] 

100 

47,8 

13,6 

10,5 


24,8 



1,6 



0 



OLI E GRASSI 


Burro 

100 

14,1 

0,8 

83,4 

250 

1,1 

0 

1,1 

0 

0 

0 

0 


Burro d’arachidi 

100 



53,7 

0 




0 

0 

0 

0 


Lardo 

100 

1 

0 

99 

95 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Margarina -100% vegetale 

100 

13 

0,6 

84 

0 

0,4 

0 

0,4 

0 

0 

0 

0 


Margarina - 2/3 di grassi animali, 1/3 di grassi 
vegetal i 

100 

12 

0,7 

84 

50 

0,4 

0 

0,4 

0 

0 

0 

0 


ON vegetali [oliva, soia, mais ecc.] 

100 

tr 

0 

99,9 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Olio di arachide 

100 

tr 

0 

99,9 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Olio di cocco 

100 

tr 

0 

99,9 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Olio di colza 

100 

tr 

0 

99,9 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Olio di fegato di merluzzo 

100 

tr 

0 

99,9 

570 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Olio di germe di grano 

100 

tr 

0 

99,9 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Olio di girasole 

100 

tr 

0 

99,9 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Olio di mais 

100 

tr 

0 

99,9 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Olio di mandorle dolci 

100 

tr 

0 

99,9 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Olio di oliva 

100 

tr 

0 

99,9 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Olio di oliva extra vergine 

100 

tr 

0 

99,9 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Olio di palma 

100 

tr 

0 

99,9 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Olio di sesamo 

100 

tr 

0 

99,9 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Olio di soia 

100 

tr 

0 

99,9 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 



Olio di 
vinacciolo 

100 

tr 

0 

99,9 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 



Sego di 
bue 

100 

2 

0,8 

96,5 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


Jsf 

Strutto o 
sugna 

100 

0,5 

0,3 

99 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


If ^ \ lev- 

W > - | l\ -| 

1 Fare una buona insalata vuol dire essere un 
! casi: sapere esattamente quanto olio bisogna 


DOLCI 

Baba al rhum 

100 

49,4 

5,9 

5,7 


41,2 

20,6 

18,5 




tr 


Barretta al cocco ricoperta di cioccolato 

100 

7,6 

4,8 

26,1 

10 

58,2 

4,1 

53,7 




0 


Canditi [ciliegie, scorzette, frutti ghiacciati] 

100 

17 

0,5 

0 

0 

75 

0 

75 

4,5 



0 


Cannoli alia crema 

100 

33,7 

6,2 

20,7 


41,9 

28,2 

10,9 




0 


Caramelle dure 

100 

2,7 

tr 

0 

0 

91,6 

0 

91,6 

0 

0 

0 

0 


Caramelle tipo “mou” 

100 

4,8 

2,1 

17,2 


71,1 

1 

70 

0 

0 

0 

0 


Cioccolato al latte 

100 

0,8 

7,3 

36,3 

10 

50,5 

tr 

50,5 

3,2 



0 


Cioccolato al latte con nocciole 

100 

1,1 

7,2 

36,9 

9 

48,6 

tr 

48,6 

4,8 



0 
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757 

3171 

7 

15 

0 

25 

16 








930 

0 

2,4 




















890 

3728 

2 

1 








0 

0 

0 

0 

0 

tr 


759 

3179 

800 

5 


20 

16 





0 

0 

0 

75 

0 

12,4 


760 

3181 














0 



899 

3762 

tr 

tr 

tr 

tr 

0 


tr 


tr 

0 

0 

0 


0 



899 

3762 

tr 

tr 

0,1 

tr 

0 


0,01 


tr 

0 

0 

0 

0 

0 

19,1 


899 

3762 

tr 

tr 

tr 

0 

0 





0 

0 

0 

0 

0 

0,9 


899 

3762 

tr 

tr 

0,1 

0 

0 





0 

0 

0 

0 

0 

22,2 


899 

3762 

tr 

tr 

tr 

0 

0 





0 

0 

0 

18000 

0 

19,8 


899 

3762 

tr 

tr 

0 

0 

0 





0 

0 

0 

0 

0 

133 


899 

3762 

tr 

tr 

0,1 

tr 

0 


tr 


tr 

0 

0 

0 

0 

0 

68 


899 

3762 

tr 

tr 

0,1 

tr 

0 


tr 


tr 

0 

0 

0 

0 

0 

34,5 


899 

3762 

tr 

tr 

tr 

0 

0 





0 

0 

0 

0 

0 

45,8 


899 

3762 

tr 

tr 

0,1 

0 

0 


tr 

tr 

tr 

0 

0 

0 

3 

0 

18,5 


899 

3762 

tr 

tr 

0,2 

0 

0 


tr 

tr 

tr 

0 

0 

0 

36 

0 

22,4 


899 

3762 

tr 

tr 

0,1 

0 

0 





0 

0 

0 

0 

0 

33,1 


899 

3762 










0 

0 

0 


0 



899 

3762 

tr 

tr 

0,1 

tr 

0 


tr 


tr 

0 

0 

0 

0 

0 

18,5 


899 

3762 

tr 

tr 

0,1 

0 

0 





0 

0 

0 

0 

0 

18,9 


871 

3647 



0,3 

0 

7 





0 

0 

0 

224 

1 

tr 


892 

3733 



0 

0 






0 

0 

0 

0 

0 



diplomatico brillante, il problema e identico in entrambi i 
mettere con I’aceto. (Oscar Wilde, scrittoreirlandese, 1854-1900) 



229 

960 



2,3 

22 

40 












472 

1976 

180 

320 

1,3 

110 

140 





0,04 

0,1 

0,3 

40 

0 



283 

1185 



1,5 

60 

7 





0,05 

0,04 

0,5 

8 

0 

tr 


368 

1541 



1,3 

52 

0 





0 

0 

0 

0 

0 



343 

1437 



0 

0 

0 





0 

0 

0 

0 

0 

0 


429 

1798 

320 

210 

1,5 

95 

64 





0 

0 

0 

0 

0 



545 

2281 

120 

420 

3 

262 

207 





0,09 

0,39 

0,6 

25 

0 



543 

2273 



1,9 

42 

162 





0,26 

0,26 

2 


0 
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Dolci 



Cioccolato fondente 

100 

0,5 

6,6 

33,6 

0 

49,7 

tr 

49,7 

8 



0 


Crema di nocciole e cacao 

100 

0,8 

6,9 

32,4 

2 

58,1 

tr 

58,1 




0 


Crostata con crema al cacao 

100 

6,1 

4,6 

24,7 


67 

28,1 

36,1 




0 


Crostata con marmellata 

100 

20,9 

4,9 

8,2 


65,5 






0 


Crostata con marmellata di albicocche, tipo 
industriale 

100 

9,9 

0,9 

16,5 


71,7 

39,4 

28,4 




0 


Gelato confezionato - biscotto con crema, 
zabaione e cioccolato 

100 

36,3 

5,3 

7,3 


49,1 






0 


Gelato confezionato - cacao, in vaschetta 

100 

63 

3,6 

7,1 


25,3 

tr 

25,3 

0 

0 

0 

0 


Gelato confezionato - caffe, in vaschetta 

100 

54,9 

5,1 

15 


23,9 

tr 

23,9 

0 

0 

0 

0 


Gelato confezionato - cono con panna e 
cioccolato 

100 

43,2 

5,1 

15,5 


34,9 






0 


Gelato confezionato - cono con panna, scaglie 
di cioccolato e noccioline 

100 

41,1 

4,2 

20,5 


33,3 






0 



Mangiare e una necessity. Mangiare intelligentemente 


Gelato confezionato - fior di latte, in vaschetta 

100 

60,6 

4,2 

13,7 


20,7 

tr 

20,7 

0 

0 

0 

0 


Gelato confezionato - fior di latte, ricoperto di 
sorbetto alia fragola 

100 

75,2 

1,4 

1,7 


21,3 

tr 

21,3 

0 

0 

0 

0 


Gelato confezionato - ghiacciolo all’arancio 

100 

64 

0 

0 

0 

36,5 

0 

36,5 

0 

0 

0 

0 


Gelato confezionato - nocciola, in vaschetta 

100 

62,4 

3,3 

8,4 


25,2 

tr 

25,2 

0 

0 

0 

0 


Gelato confezionato - panna ricoperta di 
cioccolato fondente 

100 

44,8 

4,5 

21,4 


28,2 

tr 

28,2 

0 

0 

0 

0 


Gelato confezionato - panna, in vaschetta 

100 

60,6 

3,2 

8,2 


27,2 

tr 

27,2 

0 

0 

0 

0 


Gelato confezionato - sorbetto al limone, in 
vaschetta 

100 

64,9 

0,9 

tr 

0 

34,2 

0 

34,2 

0 

0 

0 

0 


Gelato confezionato - stracciatella, in 
vaschetta 

100 

57,8 

2,9 

7 


31,5 

tr 

31,5 

0 

0 

0 

0 


Gelato confezionato - vaniglia, in vaschetta 

100 

63,5 

2,7 

6,7 


25,7 

tr 

25,7 

0 

0 

0 

0 


Gelato di crema 

100 



12 

57 


tr 


0 

0 

0 

0 


Gomme da masticare, lastrine e confetti 

100 

3,5 

0 

0 

0 

70 

0 

70 

0 

0 

0 

0 


Lenti colorate ripiene di cioccolato 

100 

1,5 

5,4 

17,5 


73,9 

2,8 

70,8 

tr 



0 


Marmellata di mele cotogne 

100 



tr 

0 


0 


1,6 

0,9 

0,71 

0 


Marmellate, normali e tipo frutta viva 

100 

36 

0,5 

tr 

0 

58,7 

0 

58,7 

2,2 



0 


Marzapane 

100 



25,8 

0 







0 


Merendine, con marmellata 

100 

19,7 

5,5 

8,3 


69,6 

21 

46,5 




0 


Merendine, farcite di latte 

100 

14,2 

6,2 

15,1 


67,3 

19,7 

45,7 

1,9 

0,82 

1,05 

0 


Merendine, tipo briosche 

100 

11,3 

8,2 

17,6 

47 

65,7 

39,3 

22,5 




0 


Merendine, tipo pan di spagna 

100 

17,9 

7,4 

13,1 

58 

62,7 

25,3 

34,9 




0 


Merendine, tipo pasta frolla 

100 

8,1 

5,3 

17,1 

30 

71,7 

33,2 

35,2 




0 


Miele 

100 

18 

0,6 

0 

0 

80,3 

0 

80,3 

0 

0 

0 

0 


Panettone 

100 

26,9 

6,4 

10,7 


56,2 

30,3 

22,9 




0 


Pasta di mandorle 

100 

10,8 

9,9 

23,4 

0 

54,6 


54,6 




0 


Savoiardi 

100 

8,5 

11,9 

9,2 


69,6 

27,5 

39,3 




0 


Torrone alia mandorla 

100 

6,9 

10,8 

26,8 


52 

tr 

52 

1,9 



0 


Torta margherita 

100 

19,4 

8,9 

10,4 


63,4 

26,6 

34,1 




0 


Wafer ricoperto di cioccolato 

100 

1,3 

8,2 

26,6 


60,3 

12,3 

46,8 




0 


Zucchero, saccarosio 

100 

0,5 

0 

0 

0 

104,5 

0 

104,5 

0 

0 

0 

0 
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515 

2155 

11 

300 

5 

51 

186 



537 

2247 

50 

370 

3,6 

143 

164 



492 

2058 

208 

228 

0,7 

24 

235 



339 

1418 








421 

1761 

235 

363 

0,6 

19 

182 



271 

1134 




66 

106 



173 

725 








245 

1025 




245 

102 



291 

1217 




103 

222 



326 

1365 




96 

131 




0,07 

0,03 


0,07 

0,1 


0,6 

0,45 


un’arte. (Francis de La Rochefoucauld, 
filosofo francese, 1613-1680) 




218 

911 



0,4 

85 

165 









0 



101 

422 




55 

50 












137 

573 



0 

0 

0 





0 

0 

0 

0 

12 

tr 


183 

767 

















316 

1324 




109 

212 












188 

789 

















132 

552 

18 

42 

tr 

2 

5 





tr 

0,04 

tr 

0 

tr 

tr 


193 

806 

















167 

701 
































0 



262 

1098 





0 





0 

0 

0 

0 

0 

0 


456 

1909 

58 

270 

1,5 

150 

160 





0,08 

0,79 

0,3 

28 

0 



















tr 


222 

930 

12 

100 

1,4 

18 

7 





0,02 

0,02 

0,9 

0 

4 

tr 




















358 

1497 


98 

0,8 

11 

55 









0 



413 

1728 


180 

1,8 

17 

172 









0 



437 

1831 



1,5 

23 



0,66 

0,16 






0 



382 

1601 


103 

1,4 

58 

117 


0,71 

0,15 






0 



444 

1858 



0,7 

23 



0,24 

0,07 






0 



303 

1270 

11 

51 

0,5 

5 

6 

3 




tr 

0,04 

0,3 

0 

1 

0 


332 

1392 



3 

149 

130 









0 



455 

1904 



1,9 

59 

242 





0,11 

0,36 

1,6 

tr 




391 

1638 



2 

40 

180 





0,1 

0,12 


0 

0 



479 

2006 



3,5 

80 













367 

1535 



2,8 

9 

121 





0 



0 

0 



498 

2085 

110 

330 

1,5 

200 

190 





0,11 

0,44 

0,5 

47 

0 



392 

1640 

1 

2 

0,3 

1 






0 

0 

0 

0 

0 

0 
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Bevande alcoliche / Prodotti vari 



BEVANDE ALCOLICHE 


Aperitivi a base di vino 

100 

65,5 

tr 

0 

0 

17 

0 

17 

0 

0 

0 

17,4 


Birra chiara 

100 

93,5 

0,2 

0 

0 

3,5 

0 

3,5 

0 

0 

0 

2,8 


Brandy 

100 

68,9 

tr 

0 

0 

tr 

0 

tr 

0 

0 

0 

32,9 


Grappa 

100 

66,3 

tr 

0 

0 

tr 

0 

tr 

0 

0 

0 

34,6 


Liquori da dessert 

100 

40,8 

tr 

0 

0 

31,1 

0 

31,1 

0 

0 

0 

28,2 


Marsala all’uovo 

100 

72,8 

tr 

0 


12,4 

0 

12,4 

0 

0 

0 

14,8 


Marsala tipico 

100 

57,8 

tr 

0 

0 

28 

0 

28 

0 

0 

0 

14 


Spumante 

100 

87,3 

tr 

0 

0 

0,6 

0 

0,6 

0 

0 

0 

12,1 


Vermouth dolce 

100 

72,4 

tr 

0 

0 

13,9 

0 

13,9 

0 

0 

0 

12,4 


Vermouth secco 

100 

80,8 

tr 

0 

0 

4 

0 

4 

0 

0 

0 

15,1 


Vino da pasto bianco 

100 

89,8 

tr 

0 

0 

tr 

0 

tr 

0 

0 

0 

10 


Vino da pasto rosso 

100 

89,2 

tr 

0 

0 

tr 

0 

tr 

0 

0 

0 

10,7 


Whisky 

100 

65,9 

tr 

0 

0 

tr 

0 

tr 

0 

0 

0 

35 



PRODOTTI VARI 


Aranciata 

100 

86 

0,1 

0 

0 

10 

0 

10 

0 

0 

0 

0 


Bevanda tipo cola 

100 

89 

tr 

0 

0 

10,5 

0 

10,5 

0 

0 

0 

0 


Cacao amaro in polvere 

100 

2,5 

20,4 

25,6 

0 

11,5 

10,5 

tr 




0 


Cacao magro in polvere 

100 



8 

0 







0 


Cacao, bevanda al latte 

100 




11 




0 

0 

0 

0 


Caffe tostato 

100 

4,1 

10,4 

15,4 

0 

28,5 






0 


Dadi da brodo 

100 

4,6 

15,7 

18,7 


5 






0 


Farina di castagne 

100 

11,4 

6,1 

3,7 

0 

76,2 






0 


Fecola di patate 

100 

16,1 

1,4 

0 

0 

90,7 

74,2 

9,1 




0 


Lievito di birra, compresso 

100 

71 

12,1 

0,4 

0 

1,1 

0 

1,1 

6,9 



0 


Maionese 

100 

15 

4,3 

70 

70 

2,1 

0 

2,1 

0 

0 

0 

0 


Minestre in scatola, crema di asparagi 

100 

92,9 

1 

0,7 

0 

4,2 






0 


Minestre in scatola, crema di cipolle 

100 

93,4 

2,2 

1 

0 

2,2 






0 


Minestre in scatola, crema di funghi 

100 

89,6 

1 

4 

0 

4,2 






0 


Minestre in scatola, crema di polio 

100 

87,9 

1,7 

3,8 


4,5 

3,1 

1,1 




0 


Minestre in scatola, crema di pomodori 

100 

90,5 

0,8 

1 

0 

6,4 






0 


Minestrone liofilizzato 

100 

3,9 

10,1 

8,8 

0 

47,6 

29,4 

15 




0 


Pappa reale 

100 

66 

10 

6 

0 

14 

0 

14 

0 

0 

0 

0 


Pop corn 

100 

4,3 

12 

4,2 

0 

77,9 



15,1 



0 


Salsa tomato ketchup 

100 

64,8 

2,1 

tr 

0 

24 

1 

22,9 

0,9 



0 


Soia, latte 

100 

89,7 

2,9 

1,9 

0 

0,8 

tr 

0,8 

tr 



0 


Soia, salsa 

100 

67,6 

8,7 

0 

0 

8,3 


8,3 

0 

0 

0 

0 


Soia, yogurt 

100 

82,4 

5 

4,2 

0 

3,9 

tr 

3,9 




0 


Te (foglie) 

100 

9,3 

19,6 

2 

0 

3 

0 

3 




0 




L’acqua e un pezzo di pane fanno 

(Epicuro, filosofo greco, 341-270 a.C.) 






















































186 

779 

tr 

tr 

tr 

0 

0 





0 

0 

0 

0 

0 

0 


33 

140 

10 

35 

0 

1 

28 





0 

0,03 

0,9 

0 

1 

0 


230 

964 

0 

tr 

tr 

1 

1 





0 

0 

0 

0 

0 

0 


242 

1014 

0 

tr 

tr 


0 





0 



0 

0 

0 


314 

1314 

tr 

tr 

tr 







0 



0 

0 

0 


150 

628 

tr 

tr 

tr 











0 



203 

850 

tr 

tr 

tr 










0 

0 

0 


87 

364 

3 

56 

0,3 

9 



0,08 

0,01 


0 

0 

0 

0 

0 

0 


139 

581 

28 

30 

tr 










0 

0 

0 


121 

505 

17 

40 

tr 








0 

0 

0 

0 

0 


70 

293 

4 

61 

1 

9 

74 





0,01 

0,05 

0 

0 

0 

0 


75 

314 

4 

61 

1 







0 

0 

0 

0 

0 

0 


245 

1025 

0 

0 

0 

0 

0 





0 

0 

0 

0 

0 

0 




38 

159 

tr 

18 













tr 


39 

165 

8 

1 


5 

15 





0 

0 

0 

0 

0 

0 


355 

1486 



14,3 

51 

685 





0,08 

0,3 

1,7 

7 

0 


















0 





















287 

1201 

74 

2020 

4,1 

130 

160 






0,2 

10 


0 



250 

1045 

















343 

1437 

11 

847 

3,2 

50 

164 





0,23 

0,37 

1 

0 

0 



346 

1447 



0,3 

10 

27 





tr 

tr 

tr 

0 

0 



56 

235 

16 

610 

4,9 

13 

394 





0,71 

1,65 

11,2 

tr 

tr 



655 

2741 



0,5 

18 

28 





0,02 

0,04 

tr 

84 

tr 



26 

109 

410 

50 

0,3 

11 

16 





0,02 

0,04 

0,3 

13 

0 



26 

109 

438 

43 

0,2 

12 

11 





tr 

0,01 

tr 

tr 

0 



56 

233 

398 

41 

0,2 

17 

21 





0,01 

0,05 

0,3 

3 

tr 



58 

242 

460 

41 

0,4 

27 

27 





0,01 

0,03 

0,2 

0 

0 



36 

151 

396 

94 

0,3 

6 

14 





0,02 

0,02 

0,5 

41 

5 



298 

1247 

5600 

800 

2,8 

120 

160 





0,21 

0,15 

3,1 


0 



146 

613 










0,13 

0,75 

0,39 

tr 

tr 



378 

1581 

4 

301 

2,7 

10 

300 


3,44 

0,42 


0,2 

0,28 

1,95 

20 

0 



98 

412 

1120 

5901 

0,2 

25 

43 





1 

0,09 

2,1 

230 

2 



32 

133 

32 

120 

0,4 

13 

47 





0,06 

0,27 

0,1 

0 

0 



66 

276 

5720 

360 

2,7 

19 

210 





0,05 

0,13 

3,4 

0 

0 



72 

303 













26 

0 



107 

450 

45 

2160 

15,2 

30 

630 









0 



il piacere piu pieno a chi ne manca. 
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Per approfondire 

Qualche consiglio ancora per chi 
vuole conoscere le ultime ricerche 
sul rapporto fra stile di vita e salute. 

Pillole di educazione sanitaria e di pratica clinica 

di Fondazione Allineare Sanita & Salute (online) 

Prezioso database di schede di divulgazione 
scientifica espresse in linguaggio chiaro 
e semplice, e regolarmente aggiornate da 
esperti. Consente al lettore di gestire la 
propria salute con maggiore consapevolezza 
critica. Accesso per abbonamento. 

I’invecchiamento e possibile 

di Felice Strollo e Joan Vernikos 

(II Pensiero Scientifico Editore) 

Passa il tempo e si invecchia: e’e chi invecchia 
meglio e resta indipendente fino alia fine e chi 
invece invecchia peggio. Ma il secondo non e un 
destino ineluttabile. Basta mantenersi attivi 
e tenere regolato il proprio orologio biologico. 

All’origine del gusto 

di Gordon M. Shepherd (Codice Edizioni) 

La nuova scienza della neurogastronomia, 
owero Tintreccio tra gusto e percezione. Studia 
le sensazioni che il cervello crea a partire dai 
messaggi che riceve dalTolfatto e dalle papille 
gustative, che condizionano il nostro modo 
di mangiare in modi ancora da chiarire. 

La dieta mediterranea tra mito e realta 

di Lucio Lucchin e Antonio Caretto 

(II Pensiero Scientifico Editore) 

La bibbia della Dieta mediterranea; 240 pagine 
dense di informazioni su questo importante 
modello alimentare: dalle sue radici agli effetti 
sulla salute, agli aspetti sociali e di stile di vita con 
un occhio anche alTambiente. 

In cucina contro il cancro 

di Cesare Gridelli (II Pensiero Scientifico Editore) 

“Oggi il 30-35% dei tumori puo essere attribuito a 
una non corretta alimentazione”, scrive Tautore, 
oncologo medico con trentennale esperienza. 

Il libro contiene nozioni sulle abitudini 
alimentari collegate al rischio di sviluppare 
tumori e un ricettario per ridurre il rischio. 

Per mantersi in buona salute basta poco 

di Simona Giampaoli, Jeremiah Stamler e 
Franco Bevilacqua (II Pensiero Scientifico Editore) 

Obesita, diabete, ipertensione, dislipidemie 
sono la conseguenza dello squilibrio tra troppo 
cibo e poco moto. Ma non e mai troppo tardi: 
gli autori guidano il lettore sulla via della 
buona salute con consigli e perfino disegni. 
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«Il cibo che mangi 

pub essere la forma piu potente 

e sicura di terapia». 

Aseem Malhotra 

(cardiologo del Croydon University Hospital di Londra) 
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